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AmapLange‘II n (Ie retour)

Beaucoup de monde au local pour cette premiére distrib mercredi 4 Mai

ORGANISATION DE LA DISTRIB

- 3-4 personnes préparent les paniers:
- arrivée vers 18 h 15
- Installation des tables et des paniers (43)
- affichage du contenu du panier
- répartition des légumes
- jusqu’a 21 h, distribution
- accueil des amapiens
- installation des documents de pointage (paniers et pains)
- au fur et a mesure, rangement du lieu
- organisation de la présence d’amapiens pour les distribu-
tions suivantes (cahier a disposition). Attention de bien vérifier le
passage de la clé de mercredi en mercredi.
- fin de la distrib
- rangement de la salle
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AmapVisite

ATTENTION TRAVAIL
Damien nous propose de venir
I'aider, courant juin, a installer ses
nouvelles serres. Une information
sera donnée pour le jour et
I’heure.

Au Musée de Saint Denis, samedi 7 mai 2011 a 15 h, 40 personnes a la
présentation du livre d’un des fideles de la dionyversité.
«Michel Zévaco, de cape noire et d'épée rouge» de laurent Bihl
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Amapdardin

CONSTRUCTION D’UNE LASAGNE
PAR UN BEAU JOUR DE PRINTEMPS.
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Tl bruna carbane

Le jardin est a disposition le lundi et le samedi. Il reste
beaucoup de place pour créer d’autres lasagnes ou d’au-
tres cultures.

LE BATEAU EST NE

INSTALLATION

Le Docu-Club
Vendredi 20 a 19 h 30
Dans le cadre de la semaine
de l'autogestion

Nosostros Del Bauen

En présence du réalisateur
Didier Zyserman




AmapBlette

Histoire et origines de la blette

La blette, aussi appelée bette, poirée, joutte (Poitou), jotte (Vendée), bléa
(Nice) ou encore carde, est originaire d'Europe de I'Ouest et du pourtour mé-
diterranéen. Les plus anciennes traces de culture et de consommation remon-
tent aux jardins de Babylone et a la Rome Antique. On la trouve encore a I'état

sauvage en Grece et en Créte.

En France, elle s'est démocratisée au Moyen Age, ou elle faisait partie de
trés nombreuses recettes. Elle a été beaucoup moins consommeée a partir du
début du XXe siecle, mais elle est assez présente sur les marchés aujourd'hui.
Elle est cultivée partout en France, mais plus particulierement dans le Sud,
ou elle fait partie du patrimoine culinaire (les cuisines monégasques, nigoise
et corse utilisent la blette dans de nombreuses recettes traditionnelles).

Atouts nutritionnels de la blette
La blette, feuilles et cotes confon-
dues, est peu calorique : seulement
21Kcal pour 100g, soit 92kJ. Elle
contient en effet 2,79 de glucides
pour 100g (c'est-a-dire moins que la
moyenne des légumes), a peine
quelques traces de lipides, et 2,1g
de protéines (teneur supérieure a
celles de nombreux légumes). Elle
est réputée diurétique, Iégérement
laxative (grace a ses fibres
19/100g) et riche en eau (92% de la
plante).

Cette eau de constitution contient
des minéraux dissous en quantités
intéressantes (79/1009) : du sodium,
du potassium, mais aussi du phos-
phore, du magnésium, et surtout du
fer et du calcium. A noter que plus
les feuilles sont d'un vert foncé, plus
la teneur en fer et en calcium est éle-
vée.

La blette est également tres bien
pourvue en vitamine C (35mg/1009)
et B9, et elle contient également du
béta-caroténe, un anti-oxydant ma-
jeur. Sa richesse en vitamine C rend
intéressante I'association de la blette

avec une viande, car cette vitamine
favorise I'assimilation du fer de la
viande.

Si vous souffrez de lithiase, sachez
que la blette contient de I'acide oxa-
lique, qui peut favoriser les calculs.
Un moyen de réduire la teneur en
acide oxalique est de faire cuire les
blettes dans deux eaux, mais on
perd alors aussi une partie des vita-
mines et minéraux.

En cuisine

Pour préparer les blettes, commen-
cez par séparer les clOtes des
feuilles. Lavez et égouttez le tout,
coupez les cétes en trongons de 2
ou 3 cm, puis retirez la fine pellicule
translucide et fibreuse qui recouvre
les grosses cotes.

Les feuilles se cuisent et s'accom-
modent comme des épinards, a
cette différence prés qu'elles fon-
dent moins a la cuisson et conser-
vent une texture qui se préte bien
aux quiches, tourtes et farces pour
viandes, poissons ou légumes.

Les cotes se cuisent a la vapeur ou
a I'eau bouillante salée, additionnée

d'un filet de jus de citron, pour éviter
le noircissement. On peut aussi les
braiser, a I'étouffée, avec un peu de
matiere grasse et d'eau au démar-
rage de la cuisson. Une fois cuites,
on les assaisonne (la blette aime I'ail
et le persil) et elles peuvent étre ser-
vies en accompagnement, avec une
sauce blanche ou une sauce tomate
par exemple. On peut aussi les pré-
parer en gratin, les intégrer a un ri-
sotto... En salade, les cobtes, cuites
a l'eau, et relevées d'huile d'olive, de
citron et d'ail, sont rafraichissantes,
parfaites pour les menus estivaux !
Enfin, a Nice, une spécialité locale
est la tourte sucrée aux blettes, a
servir en dessert, a base de feuilles
de blettes, pignons, raisins secs,
pommes, poudre d'amande, ceufs et
cassonade. A essayer pour les intré-
pides !

FeuiLLES DE BLETTES

A LA POELE

- 1 kg de feuilles de Blettes,

- 3 ¢ a soupe d'huile,

- 1 Gousse D'all,

- sel,

- poivre.

Plongez les feuilles de Blettes dans
une casserole d'eau bouillante
salée pour les blanchir.

Egouttez les fortement en les écra-
sant.

Coupez la Gousse D'ail en deux,
faites chauffer une sauteuse avec
un fond d'huile.

Piquez I' Ail et frottez le sur la poéle
pendant qu'elle chauffe.

Faites alors sauter les feuilles de
Blettes quelques minutes.

Poivrez et salez avant de servir.

http://www.gerbeaud.com/fruit-legume-de-saison/blette-bette.php



