Les JARDINS de CROCACNE
Ae FLEURANCE

Panlers des 25 ¢t 28 Juin 2019

Vacances d’été

Pour faire suite au solstice d’été, voici venu la 26éme semaine de I’année, Pil-poil une
demie année déja déclinée...

Nous profitons alors, comme chaque année, de prendre une pause dans I’élaboration de
notre feuille de chou, en mettant en images, tous ces moments forts que nous vivons,
jour aprés jours, au sein de notre jardin.

Un lien restera cependant visible tout |’été,
sur notre page
Facebook

La liste de toutes nos espéces et
variétés s’allongent......

Nous mettons en place notre
petit marché que vous pourrez
trouver chaque mardi et
vendredi matin, au comptoir,

et ainsi offrir a vos paniers un
bel assortiment de lIégumes variés de saison,
pour ravir vos papilles et mettre la santé dans vos
assiettes...

Nous vous souhaitons un trés bel été
avec toute "abondance de ces jours heureux @
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Quantité d’articles 6 8
Choux rave en gratin Nouilles sautées au poulet et chou-rave

Les ingrédients / 4 personnes

4 pommes de terre moyennes

1 chou rave - 2 oignons

2 gousses d'ail

150 g de champignon de Paris frais

Les ingrédients / 4 personnes
125 g de nouilles chinoises

3 blancs de poulet

2 courgettes - 3 carottes

3 navets ou 1 gros

50 g de beurre 2 choux raves - 1 oignon

150 g de gruyere rdpé Sauce soja

1/2 I de lait - 1/2 verre de vin blanc Gingembre en poudre

1 cuillére a soupe d’huile Huile de sésame (ou huile d’olives selon votre golit)

4 grosses c. a s de farine - 2 feuilles de laurier Apreés avoir lavé vos légumes, coupez en julienne les

2 cuilléres a café de curcuma -1 pincée de muscade courgettes, carottes, navets et choux rave soit au couteau en
Sel - Poivre faisant de fines laniéres soit a la mandoline (plus facile).
Laver, éplucher et couper en petits cubes d'un centimetre Emincez finement I'oignon.

environ le chou et les pommes de terre. Détailler en fines lamelles les blancs de poulets.

Emincer grossiérement les oignons et écraser I’ail avec une Dans un wok (ou une sauteuse), faites chauffer 3 cuilléres a
fourchette et couper les champignons en petits morceaux. soupe d’huile, puis mettre a cuire d’abord les carottes et les
Dans un gros poélon, délier un cube de volaille avec le navets. Lorsque les Iégumes commencent a devenir souples
laurier et un peu de sel, porter a ébullition et plonger le (il faut compter 5 a 7 minutes dans un wok et au moins 10
chou et les pommes de terre. Laisser cuire 20 minutes minutes en sauteuse), ajoutez les choux et I’'oignon. Si
environ, les légumes doivent étre encore un peu croquant. besoin, rajoutez 2 cuilléres a soupe d’eau pour que les
Pendant que les légumes cuisent, faire revenir dans une légumes n’attachent pas le fond. Ajoutez les lanieres de
poéle les oignons, les champignons, I'ail avec le curcuma et poulet, le gingembre et la sauce au soja selon votre

un peu de sel et poivre environ 5 minutes. convenance (pour un goit modéré 3 cuilléres a soupe de
Verser le demi-verre de vin blanc et laisser réduire a feux sauce soja et 1 cuillere a soupe de gingembre moulu). Faites
doux, puis réserver dans le plat qui ira au four et couvrir. cuire encore 5 minutes.

Egoutter les légumes et préchauffer le four a 180°C Pendant ce temps, faites cuire les nouilles chinoises selon le
(thermostat 6). mode d’emploi (eau bouillante non salée 4-5 minutes). En fin
Faire fondre 40g de beurre et mélanger avec la farine afin de cuisson, égouttez et ajoutez-les a la préparation légumes
d'obtenir une pommade. Porter le lait a ébullition dans une - poulet. Bien mélanger.

casserole et verser dans le saladier tout en mélangeant au Servir bien chaud.

fouet. Remettre a cuire et bien mélanger en ajoutant le sel,

le poivre, et la muscade, jusqu'a obtenir une sauce Chou-rave en rémoulade /4 personnes

homogene et sans grumeaux. Dans le plat ol se trouvent 1 Chou-rave - 1 Jaune d’ceuf - 1 c. a soupe Moutarde -

déja les oignons et les champignons, ajouter les légumes et 20cl d’huile - 4 c. a soupe de noisettes hachées - Sel - Poivre
bien mélanger. Verser, par-dessus, la sauce et remuer de Epluchez et rdpez finement le chou-rave. Dans un bol,
maniére a bien la répartir. Recouvrir de gruyére rdpé et de mélangez le jaune d’ceuf et la moutarde. Versez I’huile en
quelques noisettes de beurre. filet en mélangeant avec un fouet ou un batteur électrique.
Placer a mi-hauteur dans le four a 180°C (thermostat 6) et Mélangez jusqu’a ce que la sauce prenne la consistance

laisser cuire 30 minutes. d’une mayonnaise ferme. Salez et poivrez. g IPN S
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