A TABLE!

PUREE DE BUTTERNUT AU

LE P'TIT BI®

ANNEE 2013 — SEMAINE 05

/.

CURRY Produits d'origine llle-et-Vilaine — Catégorie Il Prix EPI
issus de l'agriculture biologique - a l'unité Duo FAMILLE
Préparation : 15 mn Certifié par FR-BIO-01
~ T . IRYETRY €Y Cuisson : 30 mn Quantité Valeur | Quantité Valeur
FLAN AUX CAROTTES
butternut kg 2,50€ 1,000 2,50 1,200 3,00
. . . . Pour 4 personnes :
Temps de préparation : 10 minutes o carotte* kg 2,30€ 0,500 1,15 1,000 2,30
Temps de cuisson : 45 minutes 2 courges putternut moyennes (soit environ
P 700 g), 1 oignon, 20 cl de bouillon de volail- chou rouge kg 2,00€ 0 0 1,000 2,00
oo le, 1 cuillere a soupe de pate de curry jaune A K 11.00€ 0.200 220 0.300 330
Ingrédients (pour 6 personnes) : (curry doux thailandais); a défaut 1 cuillére mache 9 ' ' : ' :
- 700 g de carottes a café de curry en poudre, un peu de lait de pomme de terre kg 1,90€ 0,800 1,52 1,000 1,90
-3 oignons vache ou de lait de coco, 1 cuillere a soupe
- 3 o6ufs rase de graines de moutarde (facultatif) Valeur 737€ 12,50 €

- 150 g de poudre d'amandes
- 100 g de gruyere rapé
- 100 g de creme fraiche

Préparation de la recette :

Préchauffer le four a 210C (thermostat
7).

Hacher les oignons et les faire revenir
dans un peu de beurre

Réper les carottes et les faire égale-
ment revenir dans la poéle.

Mélanger les carottes et les oignons
avec les autres ingrédients et mettre le
tout dans un moule a cake.

Enfourner pour 45 minutes de cuisson.

TN Sy SRR

Eplucher les courges butternut. Leur écor-
ce, plus fine que celle du potiron, le permet
sans probleme.

Ouvrir les courges en deux, retirer les grai-
nes et couper la chair en morceaux.

Dans une marmite ou un faitout, faire reve-
nir la pate de curry dans 1 cuillére a soupe
d'huile neutre jusqu'a ce qu'elle embaume.
Ajouter les graines de moutarde, I'oignon
finement émincé puis la chair de courge.

Mouiller avec le bouillon, couvrir et faire
cuire a I'étouffée jusqu'a ce que les mor-
ceaux soient tendres. La courge va absor-
ber une partie du bouillon.

Ecraser grossiérement les morceaux de
courge avec le bouillon restant. On peut
passer le tout au mixeur...

Ajouter du lait ou du lait de coco pour obte-
nir la consistance désirée, rectifier I'assai-

Pour annuler un panier
Avant le lundi 10h

- un e-mail : paniers@epi-jdb.fr
- un coup de fil : 0299 54 52 71

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

* fournies par Jean-Baptiste Galerme, 35230 Saint-Erblon. Issues de 'AB

Le bio, c’est varié!

Si vous aimez nos légumes bio, pour leur qualité, pour le
principe ou pour les deux (les deux c’est mieux!) vous
vous posez peut-étre la question d’étendre ce choix de
consommation a d’autres aliments. Consultez le site inter-
net de 'association interprofessionnelle de la filiere agro-
biologique bretonne: http://www.interbiobretagne.asso.fr

Vous trouverez dans la rubrique « points de vente » une
multitude de bonnes adresses a essayer.

sonnement en sel et poivre. Servir bien
chaud.

Tel. 02 99 60 67 27

site web : www.epi-jdb.fr

Duo Famille Total | évolution

208 75 282

Pour finir... Variante : mettez plus de bouil-

+1 lon et mixez finement, ajoutez 15 & 20 cl de
lait de coco. Voila une soupe de saison tout
aussi délicieuse.

Mail : contact@epi-jdb.fr




