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\ Salade de lentilles froides et poé-
‘W lée de légumes
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. L L e j=Y=| =@ | e panier bio, local et solidaire du pays de Rennes
1 tasse Qe lentilles vertes (s<_alon quantité _souha/tee), Feuille de Choux du 22/09/2026
quelques légumes au choix (poivrons, aubergines, cour-
gettes...), 2 ou 3 oignons rouges, 1 pomme, quelques Panier Duo Panier Famille
amandes ou noisettes, fruits secs (cranberries, raisins secs, Légumes Prix | Qtité| Total Légumes Prix | Qtité| Total
abricots secs), vinaigrette, sel, poivre. -
Pomme de terre 2.40€/kg 1 2.40 | | Tomate cerise 9.00€/kg | 0.2 1.80
Faire cuire les lentilles vertes dans un grand volume d’eau Oignon rouge 3.10€/kg | 0.35| 1.09 | | Tomate ancienne | 4.90€/Kg| 09 | 4.41
en surveillant la cuisson (elles doivent rester fermes). Pendant Tomate paola 3.80€kg | 06 | 2.28 | | Concombre 1.70€/p | 1 170
ce temps, éplucher les oignons rouges, les couper, et les ré- ' ' ' Carott 2306k | 05 | 165
server (ils peuvent se manger crus dans la salade), puis laver Courgette 3.60€/kg| 0.5 | 1.80 | |Larotte oORkg | O :
le reste des légumes sans les éplucher, les couper en petits Carotte 3.30€kg | 0.75| 2.48 | |Potimarron 3.60€/p 1 3.60
cubes, et les faire revenir a la poéle dans de 'huile d'olive (ils 10.05| | Aubergine 480€kg| 0.6 | 2.88
doivent étre légerement grillés mais rester fermes aussi). Sa-
ler, poivrer. Egoutter les lentilles, les laisser refroidir, ainsi que Variété pomme de terre: (Maiwenn chair ferme) 16.04
la poélée de légumes, puis les mélanger avec I'oignon rouge P :
dans un grand saladier. Rajouter la vinaigrette, la pomme cou- On prolonge la saison des tomates avec un poeme sur ce légumes du poete chilien, Pablo
?e?d en Cutb(?’ les baies, et les amandes ou noisette. Servir Neruda (et puis c’était la féte nationale du Chili le 18 septembre!) '
roid en entrée.
3 La rue . c’est un rouge le poivre Et sur
S I d d d t s'est remplie s'assied visceére, ajoute la table, a la
dalade e pom me e terre ‘B de tomates calmement un soleil son encens ceinture
Lt L sur les buffets, frais, le sel son ma- de I'été,
s midi, : fi .
. ; L parmi les profond, gnétisme : la tomate,
1 kg de pommes de ter(e, 2009 de, tomates cerises, 200 g éte, verres, inépuisable, ce sont les astre de terre,
d'olives vertes dénoyautées et fourrées aux poivrons, 200 g de la lumiere les beurriers, elle emplitles  noces étoile
thon au naturel égoutté, 200 g d'emmental coupé en petits Se coupe les saliéres salades du jour, répétee
< . T .. p . en deux bleues du Chili, le persil et féconde,
dés, huile d'olive, vinaigre de miel, moutarde, , sel, poivre moitiés ues. alle se marie plante noUS montre
_ ] _ . de tomate, Elle a allégrement _ ses banderoles ~ ses circonvolu-
Lavez et faites cuire les pommes de terre 15 minutes a la co- dans les rues une lumigre _ avec le clair les patates tions,
cotte minute. Pelez-les et coupez-les en rondelles. Réservez- le jus propre, oignon bouillent vigou-  ses canaux,
les coule une maiesté et pour féter ca reusement, I'insigne pléni-
) . , E d'. bre* béni ! on laisse le roti tude
Rengﬂant de temps, prenez un grand saladlgr et préparez votre n décembre enigne. tomber I'huile, frappe et 'abondance
vinaigrette en mélangeant la moutarde, le vinaigre, I'huile, le la tgff‘f:]ten Nous dﬁvons’ fille de son aréme sans noyau,
i se dechaine, par maineur, essentielle de a la porte, sans cuirasse,
SItieIoeutt’::zploe“{[ﬁ).n ainsi que les olives. Coupez le fromage en envahit assassiner : Tolivier, cestle mo- sans écailles ni
g q ’ P 9 les cuisines, le couteau sur ses hémis- ment, arétes,
de§. . . i . . s’introduit dans plonge phéres entrou- allons! nous livre
Mélangez tous les ingrédients...et dégustez bien frais ! Bon les repas dans sa verts, le régal
appétit ! pulpe vivante, de sa chaleur
fougueuse

Pablo Neruda, Odes Elémentaires,
* En décembre, c’est'été au Chili!

et la totalité de sa
fraicheur.




