Clafoutis printanier aux
feves et carottes

. - 400 gr de feves
8 - 3 carottes
- 4 oceufs
i - 20 cl de creme allégée
d - 20 cl de lait demi-écréme,
- 2 CS de mascarpone
. - 150 gr de féta
- sel et poivre du moulin

Pelez et émincez finement les ca-
rottes. Ecossez les feves.

| Faites pré-cuire a I'eau bouillante
| salée les féves et carottes environ 8
© -10 minutes.

Selon les godts, certains préferent I
peler la deuxiéme peau des féves, .
d’autres la mangent. -

& Préchauffez votre four a 180°C -
§ chaleur tournante.

i Dans un saladier, fouettez les ceufs,
ajoutez la créme, le lait, le mascar-
pone, mélangez bien.

4 Ajoutez ensuite, les carottes émin-
. cées, les feves pelées et |a féta
. coupée en dés.

Salez et poivrez et versez la prépa-
ration dans un moule a tarte ou
autre.

Enfournez a four chaud pour 25 a
35 minutes (selon les fours - plantez
le couteau, s'il ressort sec, c'est

cuit)

' teur jusqu'a la cuisson le lendemain.

Galettes Carotte-Courgette
aux flocons d’avoine

. Ingrédients pour 4 a 6 galettes :

- 8 cuil. a soupe de flocons d'avoine
- 1 carotte

! - 1 petite courgette
¢ - 1 oignon nouveau

- 6 cuil. a soupe de créme de soja

| -1 cuil. a soupe de graines de

chia (ou de graines de lin broyées)
- 1 c. a s bombée de farine au choix
- sel et poivre

Mettre les flocons d'avoine dans un
bol avec la créme de soja et mélan-
ger. Laisser gonfler quelques mi-
nutes.

Faire tremper les graines de chia
(ou de lin broyées) dans un verre
d'eau jusqu'a ce qu'une pellicule
visqueuse se forme.

Laver et raper la carotte et la cour-

1 gette.

Emincer l'oignon.

Dans un saladier, mélanger toutes
les préparations précédentes puis
ajouter la farine, le sel et le poivre.
Mélanger et rectifier I'assaisonne-
ment si nécessaire.

Mettre une cuillere a soupe d'huile
d'olive a chauffer dans une poéle et
y déposer une cuillere a soupe de
pate. L'aplatir un peu et laisser cuire
2 a 3 minutes de chaque coté.
Servir aussitét avec une salade.
Vous pouvez aussi préparer la pate
la veille et la réserver au réfrigéra-
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Légumes Unité | Cons| PrixUnitf Duo | Mont | Famille| Mont
Aubergine Kg 1 410 0.6 2.46
Pomme de terre | g o 470 | 04 188 075 352
nouvelle
Carotte nouvelle | Botte Il 2.50 1 2.50
Salade Piece | 1.20 1 1.20 2 2.40
Courgette Kg Il 2.80 0.5 1.40 2.80
Feve Kg Il 4.00 0.4 1.60
Chou rave piéce | Piéce Il 1.10 1 1.10
Origan Botte I 1.20 1 1.20
8.58 13.49
Conservation I: courte (1-3 j.) Il: moyenne (3-7 j.) lll: longue (+7 j.)
P G A VOS AGENDAS !

RESEAU COCAGHE

Pour annuler un
panier
Avant le lundi 8h

- un e-mail :
paniers@jardinsdubreil.fr

- un coup de fil : 02 99 54 52 71

- sur votre espace adhérent sur
le site internet

Tél. 02 99 54 52 71

site web : www.jardinsdubreil.fr

Journée portes ouvertes aux Jardins du Breil

le samedi 21 septembre

Ratatouille : on s’en approche !

Nous avons récolté les premiéeres aubergines cette
semaine ! Le volume est encore insuffisant pour en
proposer a tous les paniers Duo, mais on espére que
ce sera possible dans une dizaine de jours, selon la
météo.

Les tomates grossissent de jour en jour, mais sont
toujours bien vertes. Encore un peu de patience... !




