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30g de roquefort, 2 cas de jus de citron, 1 cas de mayon- Le panier bio, local et solidaire du pays de Rennes
naise, 1 céleri rave, 1 poire, du persil, quelques cerneaux de Feuille de Choux du 04 et 05/02/2026

Panier Famille

noix. -l Panier Duo

Légumes Prix | Qtite| Total Légumes Prix | Qtité| Total

Ecrasez a la fourchette 25 g de roquefort. Ajoutez 2 cuil-

Patate douce 4.75€/kg 0.8 | 3.80 Betterave cuite 5.00€/kg 0.4 2.00

leres a soupe de jus de citron, fouettez, puis incorporez 1

cuillere a soupe bombée de mayonnaise. Réservez. Radis daikon 3.006kg | 0.35| 1.05 | |Radis mix 3.00€kg| 03 | 0.90

Pelez et rapez 1 poire pas trop mare. Mélangez-la a 250 g

de céleri rave rapé. Ajoutez % bouquet de persil plat fine- Mesclun

Céleri rave 3.40€/kg 0.5 | 1.70 13.50€/kg| 0.2 2.70

ment ciselé, 30 g de noix concassées, puis la sauce au ro- Pomme de terre 2.40€/kg 09 | 216 Patate douce 4.75€/kg | 1.00 | 4.75

quefort. Mélangez intimement. Persil 1.30€/b 1 | 1.30 | |Pommedeterre | 2.40€kg| 1 240
Dressez dans les assiettes en décorant avec 25 g supplé- 10.01 :

mentaires de roquefort coupé en lamelles fines. Arrosez d’un Poireau 3.00¢/kg | 110 | 330
filet d’huile de noix. Servez aussitot. Pommes de terre : Allians, chair ferme 16.05

Manger bio, si cher que ¢a?

Soupe de radis et poireau a la carda-
mome &

1 radis noir (environ 300g), 3 poireaux, 1 litre d’eau, 1 cube

Dans un contexte d'’inflation, le Iégume bio est souvent décrié comme trop cher.
L’association Bio en Haut-de-France a analysé le prix des [égumes bio dans 3 cir-
- | cuits de commercialisation : en circuits-courts en comparaison aux légumes con-
e ventionnels en circuits-courts, en Biocoop, et dans les grandes et moyennes sur-

de bouillon de léegumes, 2 cuilléres a café de cardamome en
poudre, 10cl de créme liquide légeére, sel, poivre

Couper la partie verte et la barbe des poireaux. Les tailler
en 2 dans le sens de la longueur puis en trongons. Les rin-
cer.

Peler et couper le radis en cube.

Mettre les légumes dans une casserole avec le cube de
bouillon de légumes. Couvrir avec 1 litre d’eau et porter a
ébullition. Couvrir et laisser mijoter a petit feu pendant 45 mi-
nutes.

Mixer cette soupe avec la creme et la cardamome. Vous
pouvez laisser quelques morceaux si vous aimez. Saler, poi-
vrer a votre convenance et servir.

faces (GMS) en comparaison aux légumes conventionnels.

L’enquéte a montré qu'il n’y avait pas de différence significative entre les Ié-
gumes bio et conventionnels en circuits-courts (hormis haricots et mache). En
GMS, les prix étaient supérieurs aux autres circuits de vente, et la provenance des
[égumes bio est a 82% étrangére. 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 proportion 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 ten-
dance a oublier les céréales et les légumineuses, deux familles d’aliments a la fois
trés 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 transfor-
mes, nous mangerons plus sainement en dépensant moins.

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




