Purée de topinambours et pommes
de terre

500g de topinambours, 200g de pommes de terre, environ
150 ml de créme fleurette, 1 pincée de sel, 1 pincée de
poivre

NB : pour rendre le topinambour plus digeste, rajouter une cuillere de bicarbo-
nate dans l'eau de cuisson, et la changer plusieurs fois . Cuire les pommes de
terre avec les topinambours dans la derniere eau de cuisson.

Epluchez les topinambours et les pommes de terre.

Coupez-les en morceaux grossiers et faites-les cuire envi-
ron 15/20 minutes a I'eau bouillante salée. Vérifiez la cuis-
son a l'aide de la pointe d’un couteau. Si tout est bon,
égouttez puis passez au moulin a légumes. Si besoin, utili-
sez le pied d’'un mixeur plongeur pour mixer les topinam-
bours. Ajoutez la créeme, le sel, le poivre, et servez chaud
accompagné d’un peu de mache!

Velouté de blettes

600 g de blettes, 1 cube de bouillon de legumes, 2 a 3
pommes de terre, 1 oignon, Sel, poivre, 20 g de beurre ou
un filet d'huile d'olive, 10 cl de creme fraiche

Couper les tiges des blettes. Eplucher et émincer I'oignon.
Eplucher et couper les pommes de terre.

Dans une grande casserole, mettre le beurre ou I'huile
d’olive et revenir les oignons. Ajouter ensuite les pommes
de terre puis les blettes. Faire revenir quelques minutes. Sa-
ler, poivrer, émietter le cube de bouillon de Iégumes et cou-
vrir d’eau. Laisser curie 20min. Mixer les blettes et pommes
de terre avec 2 a 3 louches de bouillon, ajouter la créme
fraiche, rectifier 'assaisonnement puis servir.
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Le panier bio, local et solidaire du pays de Rennes
Feuille de Choux — Semaine 10

Panier Duo Panier Famille

Légumes Prix Qtité | Total Légumes Prix Qtité| Total
Betterave crue 2.60€/kg 0.5 | 1.30 | | Mesclun 13.20€/kg| 0.22 | 2.90
Pommedeterre | 220kg | 0.5 | 1.10 | |Blette 2.50€p | 1 2.50
Mache 13.20€/kg| 018 | 2.38 Topinambour 3.00€/kg| 0.6 1.80
Radis rose 1.70€/ 1 1.70

Radis rose 1.70€/p 1 1.70 P
Persil 1.30€/p 1 1.30

Blette 2.50€/b 1 2.50 -

Betterave cuite 4.80€kg| 0.6 2.88
8.98 | I'chou rave 150€p | 1 | 1.50
Pommes de terre : Maiwenn bio, Finistére 14.58

Manger bio, si cher que ¢a?

Dans un contexte d’inflation, le légume bio est souvent décrié comme trop cher. L’associa-
tion Bio en Haut-de-France a analysé le prix des Iégumes bio dans 3 circuits de commerciali-
sation : en circuits-courts en comparaison aux légumes conventionnels en circuits-courts, en
Biocoop, et dans les grandes et moyennes surfaces (GMS) en comparaison aux légumes con-
ventionnels.

L’enquéte a montré qu’il n’y avait pas de différence significative entre les légumes bio et
conventionnels en circuits-courts (hormis haricots et mache). En GMS, les prix étaient supé-
rieurs aux autres circuits de vente, et la provenance des légumes bio est a 82% étrangere.
Manger bio et local n’est donc pas plus cher, et plus sain!

Par ailleurs, pour réduire son budget alimentation sans rogner sur la qualité, d’autres leviers
existent, comme I'expliquent Claude et Emmanuelle AUBERT dans leur livre Manger sain pour
3 fois rien, aux éditions Terre Vivante.

« La clé, c’est le choix de ce que nous mettons dans notre assiette, en particulier la propor-
tion entre les aliments d’origine végétale et ceux d’origine animale. Parmi les premiers, on
pense immédiatement aux fruits et aux légumes, mais on a tendance a oublier les céréales et
les Iégumineuses, deux familles d’aliments a la fois tres bon marché et excellentes pour notre
santé. En leur donnant la place qu’elles méritent, tout en réduisant notre consommation de
viande et de produits transformés, nous mangerons plus sainement en dépensant moins.

Quant aux fruits et aux légumes, ils sont moins chers qu’on ne le croit, a condition de les
consommer en pleine saison et de privilégier les légumes connus sous nos latitudes (comme
le chou, I'oignon ou la carotte)... »




