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3 grosses courgettes

2 gousses d'ail

sel, poivre, basilic

4 ceufs

1 petit pot de creme fraiche

3 ou 4 biscottes émiettées
(chapelure)

Peler quelques courgettes (selon
grosseur), les couper en petits dés,
puis les faire revenir a I'huile d'olive
20 a 25 mn avec l'ail haché, le sel, le
poivre et le basilic.

D’autre part, battre énergiquement 4
ceufs, puis y incorporer la creme frai-
che et la chapelure. Mélanger le tout
aux courgettes.

Cuire environ 45 mn a four moyen,
dans un moule a cake beurré et ta-
pissé de rondelles de courgettes.

Servir tiede ou froid.

POIVRONS FARCIS
AUX AUBERGINES ET ANCHOIS

4 personnes

4 poivrons verts

« 2 aubergines

« 5 petits anchois dessalés

« 50 g de cépres

» 1 gousses dail

« 4 c. a soupe de chapelure

» 2 c. asoupe de persil haché
» 2 c. a soupe d'huile d'olive

- sel et poivre

Pelez et coupez les aubergines en
dés. Saupoudrez-les de sel et lais-
sez dégorger 30 min.

Coupez le chapeau des poivrons,
épépinez-les.

Séchez les aubergines et faites-les
cuire a la poéle avec de I'huile d'oli-
ve.

Coupez les anchois en petits mor-
ceaux, pilez I'ail.

Ajoutez-les aux aubergines, ainsi
gue les cépres, la chapelure et le
persil.

Garnissez les poivrons de la farce,
versez un filet d'huile d'olives, sau-
poudrez de chapelure et faites cui-
re 40 min au four a 150C
(thermostat 5).

e e it DUo FAMILLE
Certifié par FR-BIO-01
Quantité Valeur [ Quantité Valeur
aubergine kg 3,40 € 0 0 0,500 1,70
concombre piece 1,30 € 1 1,30 0 0
courgette kg 2,60 € 0,800 2,08 0 0
feve kg 3,40 € 0,800 2,72 1 3,40
persil botte 1,00 € 0 0 1 1,00
poivron kg 3,50 € 0 0 0,600 2,10
salade piece 1,10 € 1 1,00 1 1,00
Tomate cerise kg 7,00 € 0,250 1,75 0,500 3,50
Valeur 8,95 € 12,80 €

Pour annuler un panier

Avant le lundi 10h

- un e-mail : paniers@epi-jdb.fr
- un coup de fil : 02 99 54 52 71

Les sources du P’tit Bio :
www.marmiton.org

Tel. 02 99 60 67 27

site web : www.epi-jdb.fr

Mail : contact@epi-jdb.fr
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