\ Tarte fine aux courgettes et féta

1 pate feuilletée pur beurre

180-220 g courgettes fraiches, fermes et douces (comme les claires
par exemple) et sans les extrémités

60 g feta

1 gousse ail

huile d'olive vierge extra

quelques feuilles menthe

Sel, poivre

Préchauffer le four a 180°C (chaleur tournante).

Laver et couper les courgettes et retirer les extrémités, les couper en
petits dés. Faire chauffer une poéle avec la gousse d'ail coupée en deux
et 3 cas d'huile. Ajouter les courgettes et les faire sauter a feu vif 5-7
minutes (elles doivent Iégérement colorer mais rester fermes). Ciseler 3
feuilles de menthe puis les ajouter et mélanger.

Etaler la pate sur du papier cuisson et poser sur une plaque de cuis-
son.

Distribuer les courgettes sur la pate en gardant un peu de bord de
pate. Saler, poivrer et verser un filet d'huile d'olive.

Enfourner pendant 15-20 minutes : la pate doit gonfler dorer (et surtout
cuire en dessous ;-). Saupoudrer de feta et ajouter quelques feuilles de
menthe. Servir tiéde.

Soupe de potimarron au gingembre et lait de coco
800 g de potimarron

600 g de carottes

1 oignon

500 ml de lait de coco

5 cm de gingembre

Sel et poivre

Couper 'oignon, le potimarron (en enlevant les graines, mais vous
pouvez garder la peau) et les carottes en petits morceaux. Faire revenir
dans une cocotte avec un peu de beurre.

Ajouter le gingembre coupé en dés.

Recouvrir d’eau ou d’un bouillon de Iégumes et faire cuire pendant 30
minutes.

A la fin de la cuisson, ajouter le lait de coco (vous pouvez diminuer ou
augmenter la quantité selon les godts), saler et poivrer, et mixer le tout.

Vous pouvez rajouter un peu de liquide (eau ou bouillon chaud) aprés
mixage si la soupe est trop épaisse.
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Le panier bio, local et solidaire du pays de Rennes
Feuille de Choux — Semaine 39 — Année 2020

Panier Duo Panier Famille

Légumes Prix Qtité | Total Légumes Prix Qtité | Total
Tomate cerise 6.90/kg 0.15 | 1.04 || Haricot vert 7.00/kg 0.7 | 4.90

Potimarron Doux Potimarron Doux
vert d’Hokkaido |2 /K9 121 324 | |ert d’Hokkaido  |270/k9 121 324
Courgette 2.70/kg 0.5 1.35 || Courgette 2.70/kg 0.5 1.35
Tomate paola 2.90/kg 0.6 1.74 || Tomate paola 2.90/kg 0.6 1.74
Salade sucrine 1.20/pce 1 1.20 || Salade sucrine  |1.20/piece 1 1.20
8.57 Laitue pommée |1.20/pce 1 1.20
13.63

Infos sur les légumes du paniers

Potimarron : variété Doux vert d’'Hokkaido, la chair est orange et la peau
se mange !

Tomates : vous verrez un voile noir sur les tomates, c’est un champi-
gnon microscopique qui n’est pas dangereux et qui part trés bien en les lavant.
Cette année nous avons des aleurodes dans les serres, il s’agit d’'une petite
mouche blanche, qui produit un miellat sucré. C’est ce miellat qui favorise I'ap-
parition de ce champignon noir que I'on appelle fumagine.

Salade sucrine: c’est une salade de la variété des laitues, dont les
feuilles sont un peu sucrées et trés croquantes. Elle se conserve trés bien au
frigo, et se consomme aussi bien crue que cuite.




