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SPAGHETTIS AUX BETTES
Pour 4 personnes

250 g de spaghetti

1 kg de bettes

» 40 cl de creme liquide
+ 200 g de lardons

» 2 oignons

 Sel, poivre

Préparer les bettes, les couper en ,
morceaux, garder les plus belles par- |
ties des feuilles puis les faires cuire |
dans de I'eau salée pendant 10 minu- '
tes.

Faire cuire les spaghettis pendant 10
minutes environs.

Pendant la cuisson des bettes et des
spaghettis, couper les 2 oignons en

petits morceaux, les blondir a la poé-

le en méme temps que les lardons.

Une fois que tout est prét, dans une
grosse casserole, mettre a feu doux
les spaghettis, les bettes, les lardons
avec les oignons, bien mélanger puis
ajouter la creme liquide, Sel et poi-
vre.

Laisser 5 minutes en ajoutant un peu
d'eau si ¢a accroche.
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MAGRET DE CANARD ET SA
FONDUE DE NAVETS

Pour 2 personnes

1 magret de canard

1 botte de petits navets nouveaux
quelques cuillerées de miel

1 citron

- persil

« 30 g de beurre

Epluchez les navets et coupez les en
rondelles trés fines. Faites fondre le
beurre, ajoutez les navets et de I'eau
jusqu'a mi-hauteur. Couvrez et laissez
cuire environ 40 mn en remuant de
temps en temps.

Faites quelques fentes dans la couche
de graisse du magret. Poélez-le 10 mn
(sans ajout de matieres grasses) en
commencant par le coté graisse. Re-
tournez le a mi-cuisson, salez et poi-
vrez. Quand il est cuit, réservez le et
jeter la graisse dans I'évier. Ajoutez
quelques cuilleres de miel dans la poé-
le et laissez caraméliser un peu en
grattant bien le fond.

A la derniére minute, ajoutez le jus d'un
citron. Pendant ce temps, coupez le
magret en tranches fines et égouttez
les navets. Servir les tranches de ma-
gret arrosées de sauce miel-citron,
accompagné de navets fondants sau-
poudrés de persil haché.
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Les sources du P’tit Bio : K
www.marmiton.org L
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o e Forpae g - Prix EPI DUO FAMILLE
Cerifié par FR-BIO-01 a l'unité
Quantité Valeur | Quantité Valeur
Bette botte 1,50 € 1 1,50 1 1,50
Betterave cuite kg 3,50 € 0 0 0,800 2,80
Navet nouveau botte 1,90 € 1 1,90 0 0
Oignon blanc botte 1,90€ 1 1,90 1 1,90
Patisson piece 1,50 € 0 0 1 1,50
Rutabaga kg 2,30€ 0 0 1 2,30
Soupe de courge unité 2,40 € 1 ,38 0 0
Valeur 7,76 € 12,38 €

Pour annuler un panier
Avant le lundi 10h

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

Tel. 02 99 60 67 27

site web : www.epi-jdb.fr

Mail : contact@epi-jdb.fr

Duo Famille Total | évolution

181 60 241 +17

2 nouveaux dépots !
Dés cette semaine, 2 nouveaux dépdts s’ouvrent !

Bienvenue aux adhérents de Bretagne Développement Innova-
tion : 11 personnes s'essaient a nos paniers de légumes bio.
Nous espérons qu'ils vous plairont !

Et une cabane a été installée 18, rue du Chéne Germain a Ces-

son (apres la Polyclinique, dans la zone de bureaux) : les paniers
sont livrés le mardi matin et sont accessibles a toute heure. Ce
dépdt est ouvert a tous : n’hésitez pas a en parler autour de vous,
et a changer de dépot si celui-ci vous convient mieux !




