L assoctation Ghicke ! Chambéry

Chiche | Ce sont Les jeunes éeolos alternatifs et solidai-
ves (ouf 1). Une étiquette wn pew fourve-tout, mats une volonté
indéninble de rassembler des jeunes venus de différents hori-
zons : féministes, de gauche, éeolos, alternatifs, non-violents,
Libertaires... pour changer le monde ensemble sur wn mooe
vadical et festif.

Les utoples de Chiche | : autogestion, disparition des
frontieres, vélorution, Légalisation du gounda, convivialité plu-
tot que supermarché, sortie odu nucléaire, dissolution de L'ar-
mée, déwocratie divecte, des compagnes vivantes, fgalité
Nord/Sud... Décrolssance !

Découvrez Lo multitude de Chiche | sur :
www.chichechanbery.org

ﬂ'fzmienf de fruits et Jéqumes

Chaque semaine, Chiche | Chambéry organise une dis-
tribution de fruits et Légumes Locaux et de salson. Les distri-
butions ont Liew sur Les campus de Jacob et du Bowrget .

Une semaiine = un panter = & euros

Plus de renseignements : chichechambery@yahoo.fr




Ia petite histoire du poireau

Poireaw est un terme qui désigne plusieurs plantes du genre
Alllum. Le poiveau cultivé Le plus s’appelle VALLLum porrum. Clest done
wne plante herbacée. L en existe € variétés.

Cette espéce est originalre de la réglon méditerranéenne, proba-
blement du Proche-Orlent. Elle est connue depuls Le Moyen-age |
Pas jewne tout ¢a.

(L préfere wun sol frals, profond et riche en humus (terre végétale).
Clest une plante trés rustique qui supporte Le froiol de Uhiver. Clest done
bien de salson | Semé e pépinitre en février-mars ou en place en avril-
mat. La récolte intervient de 5 0 7 wols aprés La plantation, o partir de
septentbre environ.

Auoniveau santé, c'est un albment trés pawvre en calories et viche
en fibres. (L a un golt interméolinive entre L'oignon et L'asperge. IL se
consomme en tartes, em soupes ou cult i L'eaw, avee une vinaigrette.

Jewal quune chose i dive : arvéte de
po'weawcek mailntenant, culsing !

1 kg de pommes ow de poires (envivon € fruits)
0 125 gr de sucre
o lejus dwn demd citron

Prendre oe belles poumes (ou des poires), Les peler, Les couper en
quartiers, enlever Les coeurs et Les mettre au fur et i mesure dans
de Leau frotole.

Fatre fondre i feu doux dans une poéle Le sucre avee un verre
o'eau.

Quand Le sucre est fondu, Yy mettre Les quartiers de pommes (ou
de poires) et Les arvoser avee Lejug de citron pour qu'ils restent
bien blancs.

Les faive culrve doucement 15 minutes environ puls les mettre
dans un réciplent.

Lalsser Le strop sur le few pour Le faive
védudive et Le verser sur Les frults.
Servir frold ou tigde.




Ewvie d'un gateaw, mats pas de four i portée de wmain...
pas de probleme !

300 g de farine

200 g de sucre

150 wml de lait

2 peufs

50 wl d'huile

1/2 pacguet de levure
20u3 pommes

1 plncée ole sel
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Mélanger La farine, Le sucere, Le sel et La levure
puis ajouter Le Lait, Les oeufs et Lhudle.

Verser La pite dans une poéle huilée
puls ajouter Les pommes coupées en fines Lamelles.

Falre culve e glteau o few tres doux pendant 14 min

puls Le retourner i L'aide d'un plat et Le fairve cuire encore 14 min.

Saupoudier de sucre
avant de serviv.

Raplide o faire, trés bonne et de saison |

Uune pﬁte brisée maison (Volr plus Loin)
3 polreaux

3 oeufs

1 olgnon

g0 g de @mgére ropé

15 cl de créwe fratche épatsse

1 cuillére & soupe d'huile d'olive

2 brins de clboulette coupés flnement
1 plncée ole sel
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Laver les polreaux, les couper dans la longueur, Lewr bter La
base du bulbe avee ses racines, les égoutter et Les couper en trongons.
Eplucher Loignon et L'émincer. Le faire vevenlir dans wne poble avee
L'hudle d'olive et Les polreaux. Préchauffer votre four it 180",

pans un bol, casser Les oeufs, Yy ajouter La crime fralche, La
ciboulette finement ciselée et le poivre. Fouetter, puls y ajouter le
gruyere en mélangeant & nowveau.

Dans wn wmoule i tarte beurvé et Légerement faring, éraler Lo
phte. Garnir avec la préparation. Verser dessus le mélange o'veufs.
Falre culre dans un four i 120° pendant 20 minutes.

Bow appétit !




une recette simple qui rappelle Les douces solvées d'autommne. Rien de
tel pour se véchauffer !

2 polreaux

3 povmnnes de terre
3 carottes

1/ Litre de lait
Une nolx de beurre
Sel
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Couper finement Les polreaux apres Les avolr Lavé i Leaw frotole.

Les fatre culre 5min o few doux, dans une grande casserole (ou une
cocotte-minute), avee 1/2 Litre d’eau, Le Lalt, Le bewvre et Le sel.

Eplucher et couper en rondelles les pommes de tevve et les carottes
puls ajouter 1 litve deaw. Saler, polvrer.

Couvrir le véciplent. Laisser culre pendant 45 min i la casserole
(ow 20 min b la cocotte-minute, & partiv de Lla mise en pression).

Servir en ajoutant des crolttons de patn
et du gruyere o volonte.
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g5 ate brisée
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250 g de farine On mélange tout et c'est prét a étre utili- .
10 cl d’eau sé tout de suite | !

10 ¢l o’huile -
1 cuillére i café de sel
1 cuillere o café de levure et en plus elle est trés bonne.

voila c'est viatment simple...

I

Rien de tel que de savolr faive sa propre
phte, une autonomie face au monde de la
consommation rapide et toute faite.

250 g de farine
125 g e bewrre

wne plncée de sel fin
wne pincée de sucre
un petit verre d'eau

verser La farine sur Le plan de travail.
Y placer Le beurre découpé en petites mor-
ceaux avee Le sel et le sucere.

Malaxer bien Lle beurre odu bout des doigts puls  rapprocher
Les éléments. (L faut fraiser plusieurs fois, c'est-a-dive quiil faut

pousser La phte, avee la pawme de Lo main, devant sol, en procédant
par portions. SU Uhumidité est suffisante, la wmasse se tient delle
méme, sinon, rajouter un peu d'ean au fur et i mesure.

Former une boule et Laisser reposer 1 heure.

Aufinal, on obtient une pite lisse, souple
et sans morceaux gqu'on éeend facile-
ment au rouleaw ou it la main.
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La sauce chaude :
Ja béckameS

50 g de beurre

1 cuillere it soupe de farine

1 verve e Lait

sel et poivre (blanc st possible)

Faive fondre Le bewrre dans une casserole, o feu doux.

Ajouter Lo favine et Latsser roussir LEgRrement, en remuant bien.

verser le Lait froid, saler, poivrer. Bien fouetter le tout avee wne fourchette
Jusqui ce que La sauce épatssisse.

A utiliser en gratin ou servir chaud sur des pites ou du riz.

Ia sauce ﬁoiz[é :

Javin azc'yrette

3 cudllere & soupe d'hudle de tournesol ou de colza
1 culillére & soupe de vinaigre de vin, au choix

1 branche de persil

1 petite échalote

sel et polvre gris

verser Uhudle et le vinaigre dans wn bol. Saler, pobvrer, ajouter L'échalote et Le
persil haché. Mélanger et servir en accompagnement d'une salade ow de Légu-
mes cults o L'eau (‘powwms oe terre, poLraam, artiehauts, choux, ete).

Les croiitons pas chers

Tuw as vetrouvé un vieux worceau de pam, que tu avais
acheté Lla semaine dernitre, au fond du placard ? Attention wmal-
hewrewx, ne Le jete pas o Lo poubelle |

Découpe-le avee un coutean i dents em tranches oe 2 cm,
sur une planche & couper. St tu veux, frotte de L'ail frais de chague
cOté. Découpe chague tranche en petites cubes.

Fais ensulte revenlr tes crofitons i la poéle, dans du beurre
ow de Uhuile dolive, jusqu't ce quils solent bien dorés.

T pourras les conserver queLques JOMYS au sec dans un
torchon, en prévision ol’une bonne soupe ou o'une salade.

Ief}omaqe rapé

Tant qu'a manger du fromage ripé, autant Le fatve soi-
meme. Récupere une planche ow wn moulinet i viper et achete-tol
un bone morceau d’emumenthal au Latt cru.

Le fromage se gavde miewx entier quen
petit sachet et (L est biew meillewr
quand ow Le riipe au bon

moment.




Ie coin des patates
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‘Guisinier en herbe : Je savais-tu

Pour chague recette, compter 2 grosses pommes de terve ou 3 moyjennes par
personne.

,
:ﬁpmme& de terre a f eau

Eplucher Les pommes de terve et Les faire cuire 20-25 minutes dans
une casserole couverte, dans de L'eaw boulllante salée. Servir avee du bewrve.

zﬁvmmes de terre sautées

Falre cuire Les poumes de terve, avee lewr peaw, & Leau bouillante salée
pendant 15 minutes. Les éplucher puis les découper en fines rondelles ou en
oés. Faire fondre du beurre dans wne poéle puls Y mettre Les pommes de terve.
Les faire sauter de temps en temps pour quelles s'lmprégnent bien oe bewrre
et Les faive biew dover. Saler et saupowotver de persil avant de serviv.

:ﬁpmme& de terre en purée

Faire culre Les pomumes de terve pelées i L'eau. Les égoutter puls Les
écraser avee wne grosse fourchette en ajoutant solt un ceuf soit wn pew de Lait.
Saler, polvrer. Faive chavffer wa peu en mélangeant. Servir avee un pew de
beurre.

ﬁmme& de terre en salade

Falre culre Les POMIMES de terve, avee Lewr pEOAU, 45 minutes o Leauw

salée. les Pe[cr, les couperen rondelles Puis assaisonner d’une vinaigrette.

Le persil a des vertus digestives s'il est mangé cru, dans les salades
par exemple. Dans les préparations chaudes, il faut e wmettre en fin de
CULSSON POUY CONSENVEY SON GoULt.

Le thyme a des vertus tonlaues, stimulantes et son odleur owvre Lappé-
tit. On peut en wettre une branche dans les soupes, Les sauces ou Les
plats de viande rouge en début de cuisson.

Le laurier facilite la digestion et donne de Lappétit. (L est fortement
aromatioque : wutiliser quune seule feuille par plat. 1L accompagne
souvent le thym dans les viandes vouges ou les Légumes en vata-
toullle.

La provenance des oeufs que L'ont achéte dans le commerce est tnoli-
quée sur la coquille avant La wmention « FR » :

Mention « 0 » : Léleveur respecte Le cahler des charges de L'agri-
culture biologigue. La poule mange des graines
« blo » et gambade Librement.

Mewntlon « 1 » : La poule est élevée en plein alr mais ne mange
pas forcement des allments « bio ».

Mewntlon « 2 » : La poule est élevée au sol, ne mange pas
« blo » et e Vit pas avec beaucoup d'espace.

Mention « 3 » La wmalheureuse poule est enfermée en cage,
we se déplace pas et ne mange sirement pas
« bio ».0eufs & boycotter !




