FAGOTS DE
HARICOTS VERTS

Pour 4 personnes

¢ 500 g de haricots verts

e 2 cubes de bouillon de poulet
¢ 8 tranches de lard fumé

e ail

e sel et poivre

e un peu de matiére grasse

Faire chauffer 1 | d'eau, avec les
cubes de bouillon, sel et poivre, et
I'ail.

Pendant ce temps, nettoyer les
haricots verts, en prenant soin de
les couper presque tous a la méme
taille! Faire cuire les haricots verts
dans ce bouillon.

Attention : ils doivent étre cuits, et
rester un peu croquant (¢a prend
environ 10 min)!

Ensuite, égoutter le mélange, et
laisser refroidir un peu les haricots.

Prendre une tranche de lard et
quelques haricots, et enrouler le lard
autour des haricots, de maniére a
faconner des petits fagots.

Lorsque tous
réalisés. Faire chauffer dans une
poéle la matiére grasse (un peu), et
faire revenir les fagots, trés

délicatement, afin de cuire le lard.

—

les fagots sont

PUREE DE CHOU RAVE

Pour 4 personnes

1 chou rave bio

1/4 de bouillon de légumes
1 filet d'huile d'olive
Sel/poivre/noix de muscade

Lavez et épluchez le chou rave,
coupez le en morceaux de taille
moyenne.

Faites chauffer un filet d'huile
dans une poéle et faites revenir
les morceaux de chou rave.

Ajoutez le bouillon de légumes
et laissez cuire 15min a feu
moyen.

Quand les morceaux sont
tendres et que le bouillon est
évaporée en majeure partie,
mixez le chou pour en obtenir
une purée.

Ajoutez sel / poivre / noix de
muscade a votre convenance.

Les sources du P'tit Bio :
www.marmiton.org
www.750g.com
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Quantité Valeur Quantité Valeur
Brocolis Piece 2,50 € 1 2,50 1 2,50
Courgette kg 2,30 € 0 0 0,500 1
Chou rave piece 1,30 € 1 1,30 1 1,30
Haricot vert kg 6,50 € 0,300 1,95 0,500 3,25
Persil botte 0,90 € 1 0,90 1 0,90
Radis noir piece 1,10 € 1 1 1 1
Tomate kg 3,20 € 0 0 0,500 1,55
Valeur 7,75 € 11,80 €
Pour annuler un panier
Avant le lundi 10h, _% et
ReweS "!?EY,!'.‘.?!,"*

- un e-mail : paniers@epi-jdb.fr
- un coup de fil : 02 99 60 67 27

Tél. 02 99 60 67 27
site web : www.epi-jdb.fr
Mail : contact@epi-jdb.fr

Café-rencontre

p Les fruits et
B égumes de saison

Rencontre animée par
o ' (Entreprise pour Iinsertion)
des jardins du Breil
Jeudi 21 octobre
de 15h 4 17h
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http://www.marmiton.org/Magazine/Tendances-Gourmandes_haricot-vert-mon-amour_1.aspx
http://www.marmiton.org/Magazine/Diaporamiam_l-ail-une-decision-de-couple_1.aspx
http://www.marmiton.org/Magazine/Plein-D-Epices_sel_1.aspx
http://www.marmiton.org/Magazine/Plein-D-Epices_poivres_1.aspx

