EDITO

Les batteries sont rechargées !

Une belle fin d’été aprées la rentrée est I'occasion de
vous faire un retour sur les événements estivaux et de
susciter toujours plus de moments sympathiques
animés par nos salariés et nos bénévoles.

J'en profite pour souhaiter bienvenue a Thomas, qui a
rejoint I’association le 22 ao(t.

Cette nouvelle parution reviendra donc sur la 18°¢
édition des ateliers du bien manger, sur |'atelier jus a
I'occasion des journées « Paris bien dans son
assiette », sur la visite de la ferme de la Valliere, a

Tancrou et sur les salons de rentrée dans nos villes.

Vous découvrirez le maraichage d’Eddie, producteur
la Cocotte
permettent

les conserves de
charentaise,

bio et comment
gourmande,
d’éviter le gaspillage.

entreprise

Merci a Cécile et toute sa famille pour cette belle

représentation de Marché sur I'Eau @

La Gazette #30 - Septembre 2019

Nos adhérent(e)s ont toujours la parole et s’expriment
dans cette gazette, en témoignant ou partageant des
recettes gourmandes.

L’attribution d’'une subvention ESS (Economie Sociale
et Solidaire) par le Territoire Terres d’envol va
permettre la reprise des paniers solidaires fin
septembre a Sevran. MSE a également postulé aux
trophées de I'ESS aupres du Territoire Est ensemble,
afin de reprendre I'action entreprise aux Courtillieres a
Pantin.

Pour terminer, quelques mots sur le bateau: des
appareils de contréle des batteries et des échanges
d’énergie ont été installés le 16 septembre et vont
permettre de mesurer et enregistrer précisément la
consommation du bateau et I'état de chaque batterie.
I'installation de chargeurs
adéquats que I'on pourra aussi utiliser avec un groupe

L'étape suivante sera

électrogene, en attendant la suite.
Bonne rentrée et bonne lecture !

Claude CHAUVET, Président

=  (RE)tour sur les salons de la rentrée !
=  Les portraits

=  Les Zooms de MSE

=  MSE NEWS

=  Les Ateliers du BIEN MANGER

=  Paroles d’adhérents !

It

Les Recettes d’adhérents



A Pantin

« Quand le Marché sur 1'Eau a sollicité Ils en ont aussi entendu parler par des
ses membres pour une permanence sur leur  amis, collegues, par la famille eux-mémes
stand lors de la Féte des associations de @adhérents — de  l'association.  Leurs
Pantin, je me suis de suite inscrite. questions tournent autour du
Pourquoi ? Parce que cela faisait sens fonctionnement (les paniers vs le vrac),

pour moi de dédier un peu de temps a cette 12 provenance des produits, la qualité de

association qui m'apporte chaque semaine ces derniers, notamment s'ils sont bio. A

des bons produits locaux, cultivés de  travers cesS échanges, nous les
maniére respectueuse pour la planéte et  Sensibilisons a cette thématique
les Hommes. qu'entend-on par bio aujourd'hui, quelle

Par ailleurs, je n'avais pas encore fait est la position du MSE sur cette question
de permanence sur le marché. Ces moments et comment MSE exige plus aujourd'hui que
sont toujours précieux pour rencontrer des produits bio. Les personnes qui

1'équipe permanente, les bénévoles et S attardent semblent déja bien
aussi les membres "clients". sensibilisées au bien manger, a

1'importance de ces circuits courts. Ceux
qui ne connaissent pas MSE semblent trés
intéressés par les activités de
1'association et ses paniers de légumes,
fruits, produits issus des invendus
(soupe, purée, etc.). Gageons qu'ils
deviendront vite a leurs tours adhérents.
Des adhérents passent aussi faire un
coucou sur le stand. L'ambiance est
sympa et décontractée. Bref on a passé,
bénévoles sur le stand et visiteurs, un
trés bon moment. »

Revenons a la féte des associations de
Pantin. Un événement festif, convivial,
familial, carrefour des associations,
pour se faire connaitre, discuter avec
les personnes autour de nos produits et
les valeurs du MSE. Nous sommes deux ou
trois sur le stand. Les personnes qui
s'approchent du stand connaissent pour la
plupart MSE. Tout comme moi qui ai
découvert MSE il y a quelques années en
me promenant le long du canal a Pantin
alors que j'habitais Paris. Bon nombre
ont déja repéré ce petit marché atypique
en dessous d'une passerelle de Pantin. cette année !

Estelle, adhérente Pantinoise depuis

« De mon codté, c’était ma 1°"® sur un Salon associatif. A Par‘is

Avec une belle équipe d’adhérents, nous nous sommes
complétés et soutenus entre le tractage, la tenue du
stand et la présentation de 1’association aux visiteurs.
J'étais contente de pouvoir profiter de cet évenement
pour mettre en lumiére, avec les bénévoles, notre
Association Marché sur 1'Eau ! Cette journée fut pour
moi pleine de surprises en découvrant des visages
d’adhérent(e)s Pantinois(e)s (et d’une certaine dont je
ne m’y attendais pas !), en prenant le temps d’échanger
avec eux et en entendant leurs mots pour présenter
Marché sur 1'Eau : UN PUR plaisir solidaire !

Cette journée a été positive puisque nous avons
sensibilisé des personnes sur notre engagement local,
solidaire et sur 1’anti-gaspi et ainsi attiser 1la

volonté d’adhérer a 1’association @ »

Nathalie

A Sevran

Nous remercions 1’équipe Sevranaise de Marché sur
1°’Eau. Claude, Tan, Yannick et Henri, Merci, une
nouvelle fois d’avoir représenté le projet et les
valeurs de 1’association a 1l’occasion du Salon des

Associations de Sevran @)




e fais du jardinage depuis I’age de 14 ans. J'allais
voir le papy du coin pour qu’il m’apprenne. Puis
a I'age adulte, j’'ai travaillé dans les vignes. J'ai
fait une trentaine de patrons différents. J'ai
également fait un peu de débardage?. Je suis
devenu prestataire viticole mais j'avais fait le
tour, je n'apprenais plus rien et les produits
chimiques, les traitements exigés
m'exaspéraient de plus en plus.

Iy a 20 ans j'essayais déja de convertir les
vignerons : pas en bio mais de maniére plus
raisonnable, en respectant le temps, la faune et
la flore. J'ai toujours été persuadé que cette
alliance était primordiale.

Il'y a 10 ans la municipalité cherchait a louer de
vieilles serres. Grace a un ami, je me suis
présenté et me suis installé en tant que
maraicher bio tout de suite (avec « Ecocert »
aucun probleme vu que des arbres avaient
poussé dans les serres). Je voulais prouver que
sans traitement phytosanitaire, en respectant la
nature on pouvait faire de I'agriculture.

Je fais 47 variétés différentes de fruits et
légumes : de la framboise au panais en passant
par les tomates, concombres, aubergines,
topinambours, blettes pourpier.... Pommes,
poires, péches, cerises, ... et chaque arbre est
une variété différente (alors par contre, ne me

1 Débardage : transport et faconnage des bois
apres abattage.

Eddie, notre producteur partenaire depuis 2013,

un maraicher bio passionné ... @ ﬂ

demandez pas les noms !)

D’AMAP en marché, de coopératives en café
culturel, de petits magasins, je fais mon
bonhomme de chemin. Ni moi, ni mes légumes
ne sont standards donc je ne fais pas
I"'unanimité. Je vis simplement sans courir apres
I'argent. Bien slr il en faut pour payer les taxes.
Le lien que j'ai avec les personnes et parler de
ma passion me font avancer.

De pouvoir m’émerveiller d'un  balai
d’hirondelles; de la course d’un lézard; du
butinage d’'un bourdon; d’une plante qui
pousse me procure la plus grande des

richesses !

Nous nous Ssommes
connus grace 3 Isabelle,
une amie maraichére
passionnée |



ﬂ Sur les réseaux

MARCHE sociaux

emarchesuriea Depuis son ouverture le 7 mai dernier, notre compte

“ e e T Instagram a dépassé les 180 abonnés | Abonnez-vous,

rMariné were i TS 3 i i

L pismiis °“° et e e e NOUS Serions contents de vous voir en « stories » avec
. e i hos légumes ! On les partagera

Maucheé sur I'eau

ourcelsuriaay

La « Butinerie », Maison des Alternatives Alimentaires a créé sa page Facebook !
Vous connditrez les actualités, les avancées de sa construction et nos événements
a venir de notre projet commun avec d'autres acteurs Pantinois

Réunion d’information

Maison des
Alternatives A noter | Mercredi 9 octobre 2019
Alimentaires a 20h au Restaurant le Relais

EMAAPANTIN

61 rue Victor Hugo, 93500 Pantin - Salle au 1°¢" étage

Eddie notre mardicher bio, vient de créer sa page Facebook, allez y
jeter un coup d'ceil

. mon_pets_panatin
Sarre l8s soupirs

eyl

Nicolas, un amoureux de la Ville de Pantin, a écrit un mot sur Marché sur |'Eau,
n'hésitez pas a le lire sur sa page Facebook « Mon petit Pantin », on I'a partagé
sur notre fil d'actualités

earchesurieau oot hewreus Savon Deage



Un projet local & antigaspi qui sontient vos productenrs

4) ...et récupérons les bocaux
3) Nous les revendons sur nos

stands...

MAaRCHE
Sug. eV

kﬁﬁdrfl' 1) Pour éviter les pertes depuis
v ¢ o
Kb , les champs, Marché sur I'Eau

# achete les surplus de productions

%—Q‘Q que les producteurs ne pourront
ZRmA®

pas vendre.

2) Fabien les récupeére et les transforme en
bocaux artisanaux.

La Cocotte Gourmande déboule sur vos stands avec de nouveaux bocaux :

é) En allant se renseigner auprés de Fabien.... Transformation des prunes en
confitures

Prochainement, nous aurons des conserves de
}}I blanc de poireaux en saumure, des soupes de
poireaux et des confitures de prunes !




o

L'histoire « d'la plongée de la carotte »,

Dans le cadre de la 1% Edition des
Journées « Paris bien dans son assiette »
organisée par la Ville de Paris, le samedi 22
juin 2019, le groupe Animations de Marché
sur I'Eau réitere sa présence. Cette fois-ci
nous décidons d'assembler des fruits et
légumes afin de proposer un Atelier a jus
pour les plus petits mais aussi, les plus
grands ! Nous nous installons pour cet
événement a la Rotonde de Stalingrad dans
la salle « Le Refuge ».

Chacune de nous ameéne du matériel et
Marché sur I'Eau s'occupe de fournir les
fruits et légumes de nos producteurs
locaux !

Anne-Jeanne dresse, de fagon méthodique,
une table pour que les adultes puissent d'un
coté choisir et confectionner leurs propres
jus personnalisés adaptés d leurs humeurs
et de l'autre coté les enfants : ils lavent,
coupent et assemblent les fruits et
légumes selon leur curiosité du moment et
leurs envies |

‘&) par camille

La carotte peut ainsi plonger avec ses
belles fanes! « Méme les fanes?»
demande Violette? Eh oui! Nous
expliquons aux participants que tout est
bon a prendre dans les Iégumes et les fruits
(sauf les pépins bien sir!) pour faire le
plein de vitamines !

Les enfants apprécient de rester autour de
I'extracteur pour se régaler avec Anne-
Jeanne qui leur montre les «trucs et
astuces» pour se faire un bon jus
savoureux.

Nous accueillons un public hétéroclite et
complémentaire venu tout droit de notre
stand de Marché sur I'Eau grdace a Mireille
qui incite, avec son délicieux gateau, les
curieux a se déplacer. Nous faisons
connaissance avec de houveaux visages :
venus depuis la plate-forme sportive située
en face de la Rotonde (Merci Karen &) et
également dans le cadre des Journées
« Paris bien dans son assiette » | Autour de
nos savoureux fruits et légumes
locavores, nous sensibilisons ainsi une
diversité de personnes !

Une fois I'extraction de jus obtenue, place a

la dégustation !




Un mot d'Anne-Jeanne,

« C'était un beau partage pour moi que d'expérimenter cet atelier
jus pour Marché sur Eau. Quel plaisir de voir les petits et les
grands étre acteurs dans la confection de leurs jus de légumes et
fruits frais en fonction de leurs besoins | Certains ont découvert

que prendre soin de soi commengait par bien se nourrir et ¢a c'est
un beau message qu'a transmis Marché sur ['Eau...

L'étalage de tous ces beaux légumes et fruits de saison donnait vraiment envie...

J'ai passé un agréable moment trés sain et trés joyeux, merci beaucoup a toute I'équipe
présente. A recommencer avec plaisir | »

Anne-Jeanne, adhérente depuis 2014.

Un atelier mit en place en coopération avec,

JOURNEES DE
L'ALIMENTATION

\g
/ A noter |
Prochain Atelier du BIEN MANGER :

Samedi 12 octobre

« Du potager au potage » <
De 14h30 & 16h30 ,

Maison de Quartier des Courtillieres, 1 avenue Aimé Césaire, 93500 Pantin



Visite a la Ferme de la Valliere

C'est mercredi 10 juillet 2019 ! Le jour J!
Les enfants et les parents attendent avec
impatience I'arrivée du bus qui
Tancrou (77)
productrice de fromages de chévre dans la

nous

ameéne a chez notre

vallée de la Marne.

Claire-Emmanuelle compte et recompte le
nombre de passagers, 49 le compte est
bon ! Les Sevranais nous rejoignent sur
place...

Nous voila donc partis a 10 heures, de la
Maison de Quartier des Courtillieres a
Pantin, pour une bonne heure de route
avant d’arriver chez Mathilde et sa famille
a la ferme.

Arrivés sur place, nous découvrons cette
belle batisse familiale. Nous formons deux
groupes car nous sommes nombreux et
nous voila préts (apres les pauses p....) pour
les visites: un groupe commence par

découvrir les chévres et leurs modes de vie,
I’autre groupe découvre la fromagerie. (Et
I'aprés-midi, on inverse !)

Mathilde fabrication de

fromages de chévre, les

explique la
astuces, le
moulage du caillé, le caillage du lait, les
moules a petit trou, ['égouttage du
fromage, le salage, les semaines d’affinage,
les normes et mesures d’hygiene. Tout le
monde est attentif sauf les enfants qui sont
perturbés par les petites bétes noires et les
mouches qui volent autour deux !

« QSad tF @GAS t f
MathildeH 9 0

100 % de la production laitiere est
transformée sur place en fromages et
yaourts. Il faut 1 litre de lait pour faire un
crottin de 130 g. ! Et deux litres pour les
blches, tomettes et pyramides de 250 g. !
Tous les fromages de chévre sont encore

fabriqués de maniére artisanale.

Chaque producteur a sa recette, un secret
de famille qui se transmet de génération en
génération. Formats, textures, saveurs plus
ou moins prononcées, Mathilde et son
équipe savent affiner les fromages afin qu’il
y en ait pour tous les godts...Une question
se pose au sein du groupe : comment fait-
on pour le cendré ?

|.

SYyO2NBzZ Af VyQ

beaucoup cette année et &fte
période! » ...

Ol YL



« Nous utilisons une fine poudre de cendre Elles produisent du lait de mars a décembre
de charbon de bois et des miero pour fabriquer les excellents et savoureux
organismes alimentaires (sel) pour les fromages fagonnés traditionnellement.
cendrer, la finesse du dosage est

essentiellgour la subtilité du golt % vistie derlies, st et el plue-

nique le long de Ila Marne. Nous
...Mathilde propose une petite dégustation descendons tous a I'endroit choisi avec les
pour nous mettre I’eau a la bouche... légumes, les fromages de chevre, les fruits
et les 25 litres d’eau apportés pour
I’occasion !

Ambiance conviviale, chacun s’installe a
une table (enfin presque tout le monde car
il en manque). Salades de tomates,
concombres, carottes, courgettes, oceufs
durs et fraises en dessert ! Odile et Claire-
Emmanuelle avaient préparé de savoureux
gateaux qui n’ont pas fait un pli a leur
présentation...

Un moment de détente et nous voila

Clélia, elle, nous fait part de la vie des repartis a notre deuxiéme visite de la
chevres Alpines qu’elle connait toutes par journée.

leur prénom ! Leur alimentation, leurs

habitudes, les traites de lait matin et soir. 16h45, il est déja I'heure de repartir.

Elle nous explique leur facon de Chacun s’arréte a la boutique pour acheter
des fromages et nous voila dans le bus sur
A ) o Ig retour. 49 le compte est bon, b 5
«9tfttftSsSa yQz2zyiu LI a RS RSyua Sy Kldzi R2yO
elles ne peuvent pas croques Elle nous Nous remercions Mathilde et son équipe
mime les chévres qui ruminent. « Leurs pour cet accueil et sa disponibilité.
estomacs Asont,peu efIicacesA, alors elles Ce fut un moment de détepte, de
YIyasSyuz StfSa NB3I dz’}lé]ﬁc%n[tlreSeYd%déc(?)usi‘/ertg. dzQSt f Sa
avalent jusque dans leur bouche pour
remacher la nourriture.» A renouveler sans modération !

« manger » :

. . . Une belle balade au coeur du terroir local !
Les enfants rigolent et les miment aussi a

leur tour...et essayent de caresser celles
qui sont proches d’eux.... « Pas de graines
car leurggquantités sont rationnées, elles ne
peuvent pas trop en manger car cela les
NB Yy RNJI A i »pretisk tléRS & X




WS yS adzia LI a T2 NiéédesSsonteite
de vous recevoir & Tancrou, de pouvoir vous faire découvrir n

métier et notre environnement de travailQ S & LIS NB | ¢
des vocations de futurs éleveurs fromaders

Mathilde

«Journée a la Ferme de Valliére, 10 juillet 2019.

Le voyage en métro pour rejoindre Pantin, la Maison de Quartier
Courtillieres, le bus, la Ferme (dont certains batiments datent du 1€
AA80fS0 | SO al GKAf RS fSa oAl
mangé ma vestd), le piquenique en bord de Marne, Christelle et |
libellules, la visite de la fromageriebas, la Maison des Courtillieres
métro pour le retour. Tout fut parfait, avec un beau temps et pas 1
chaud. A quand la prochairre»

Marie-Claude, adhérente Parisienne depuis 2012
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Crépe-partie de toutes les farines !

I our cette 18™e édition des Ateliers du

Nous apprenons que ces derniers apprécient

L leslégumest hi Ei AUE O:r hAU 1 U
+M8° T G8v'® i+ UEg hA gEi C OU «AEi AUE &hi Er UE
i AvrigU Ah yiaiUh OrhAULgmmﬁ%mw%GﬂWEHM@é@ﬂ®@
adultes, 3 enfants et les intervenants. partie ! Les enfants se rassemblent sans trop

. \ . . . . de difficulté, autour des appareils! Les
Le succes de l'atelier s'est rapidement fait GAEUAGE 1 GAEGAgUAg &hU

sentir grdce a la thématique
de la Crépe-partie !

h OUeAEg TeéeAg&hu
Ensuite nous avons détaillé les 3 variantes de
pates a crépe que nous albns réaliser : a base
de farine de chataigne, de sarrasin(trait aux
fameuses galettes bretonnes) et de pois
chiches (spécialité du coté de Nice pour
dresser des «soccas »)!

Chaque groupe avait sa recette a élaborer.
Pendant que les pates reposent, les enfants
colorient et,avec les parents,nous discutons
autour des différentes farines. La farine de blé
avec son grain et son enveloppedélivre des
apports en vitamines et en minéraux. On
remarquera que la farine, grdce a ses
Oi ®@UEUAgUE 1 AEi UgQUE"
intol érances de chacun, mais aussiselon le
paysde résidence (les galettes bretonnes, les
galettes de mais au Mexique, les soccas dans
le sud de la France, les galettes de pain
souffléesUA MAOU

dérivé vers les comportements alimentaires
des enfants.

EAEQgIi T4

peut se transformer en un moment convivial
et de partage avec leurs enfants. Cela améne
a nous dire que la fagon dont on, cuisine et

fFEAPIAF WEY QEVREAGHED

important que le choix desaliments !

ZUE 1T EUEGUE Er Uy &dus A g
dégustons avec dubeurre, de la confiture ou
du sucre. Dans le prix de la meilleure crépe
appréciée de tous, nous pouvons nommer la
galette de sarrasin! Les soccas sont plus
destinées au salé et la farine de chataigne est
idéale pour faire des pancakes, biscuits
sablés ou pour réaliser une pate a tarte.

Nous avons terminé sur une note tout aussi
participative en proposant des thématiques
pour les prochains Ateliers du BIEN MANGER.

A LeE hdultes sbubditént) idafiserE du ip@ird et G U E

cuisiner des plats complets sans viande.
-+ UgAi g AhREE(
notre sortie a la Ferme de la Valliére le
mercredi 10 juillet 2019

Zakensit€ A1 UEEAgi CA

Ai

eChE ACHE

JEGAT
g

UE

E U
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RECETTES DE CREPES — 3 farines

Ateliers du Bien Manger du 15 et 27 juin 2019

A la Farine de Chataigne :

https:/ /'www._naniecuisine.com/ 201703/ 24/ crepes-ultra-legeres-a-farine-de-chataignes

https://www.marmiton.org/recettes/recette_crepes-a-la-farine-de-chataigne 20707.aspx

Ingrédients :

# 200 g de farine de chataigne
# 100 g de farine de blé

* 4 eufs
#= 50 cl de lait
= 1 cuillere de huile
=  Lel
Etape 1

Mélanger les farines. Faire un puits, y casser les ceufs 1 a 1. Ajouter 'huile, le sel et e lait
progressivement jusgu'a ce gue la pate coulant en faisant "un ruban®.

Etape 2
Laisser repaser la pate au mains 1 h et ajouter un peu d'eau si elle semble trop épaisse.
Etape 3

Cuire dans une crépiére huilée.

Galette de Sarrasin (Bretagne)

https:/ www. 750z com/galettes-au-sarrasin-rog8456. htm#pa
Ingrédients :

#*  330g de farine de sarrasin
= 1ceuf

* 75 cl d'eau froide

= 10g de gros sel

Etﬂpe 1:

Versez la farine et le sel dans un saladier. En son centre, mettez un ceuf, puis versez I'eau petit 3
petit, tout en mélangeant.

Etﬂpe 2:

Filmez et laissez reposer une heure au réfrigérateur. Vous devez obtenir une pate |égérement
épaisse et élastique.

Etape 3 :
Faites fondre un peu de beurre dans une poéle et étalez bien avec un essuie-tout.

Versez ensuite une louche de pate a crépe et faites dorer de chaque coté.
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Socca a la farine de pois chiche (Marseille, Nice)

Ingrédients ;

250 g de farine de pois chiche
S cuilléres & soupe d'huile d'olive

* 7 pincées de sel fin
& 50 ¢ d'eau froide

I:Ztape 1:

Melanger dans un saladier la farine de pois chiches, Fhuile d’olive et le sel.
Ajouter progressivement I'eau en fouettant vigoureusement.

I::tﬂpE 2:

Laisser la péte reposer au réfrigérateur pendant une trentaine minute.
Etape 3 :

Chauffer une poéle avec un filet d*huile végétale. Verser une petite louche de pdte, et laisser cuire
environ 3 minutes a feu moyen. Retourner délicatement la socca @ mi-cuisson, elle casse facilement.

La socca et les galettes de sarrasin ont également le mérite d’'étre végan, sans
ceufs, sans lait et sans gluten !

-
L

Projet soutenu et co-organisé par,

-of

ESt ulece |, o
Ensemble  Pantin ¢~ geobul
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(( Du c6té du Quai de I'Aisne,

Emmanuel

« J'ai un engagement et un intérét sur les questions

d'alimentation depuis des années. En arrivant & Pantin ilproducteurs et consommateurs est sans doute une des
y a cing ans, j'ai donc cherché des associations quclés de cette évolution vensie agriculture respectueuse
pourraient me permettre d'encourager l'agriculture des personnes qui y travaillent et des produits qui en
locale et de m'implanter dans ma nouveliev sortent.

J'ai été convaincu par I'argument que Christelle donneJe vais donner I'impression d'en faire des tonnes mais
souvent en premier, qui est de permettre aux agriculteursc'est a chaque fois un grand plaisir que d'étre bénévole
de voir venir, et donc d'adhérer a la vente de paniers. LepourMarché sur Eau. Il y régne une atmosphérersine
marché sur l'eau fait aussi du vrac et fait preuve de et les gens sont de meilleure humeur qu'au supermarché.
souplesse par rapportr@zos modes de vie, mais mettre en J'aime particulierement rencontrer des badauds et leur
avant le fait de payer correctement et en avance lesexpliquer ce qu'est I'association méme s'ils sont parfois
producteurs traduit une envie pour l'association de décus de ne pouvoir acheter tout de suite. On peut
s'ancrer socialement. De méme, le fait de permettre aprofiter du soleil quelquefsi Et méme quand il fait froid,
certaines familles d'avoir des paniers moins chers donneon trouve des camarades qui apportent du café ! Mais ces
une adre perspective et participe aux luttes & mener gratifications ne sont rien comparées au sentiment
pour qu'une alimentation saine et écologiquement d'avoir participé a quelque chose de plus grand que soi,
responsable soit accessible a chacun. paradoxalement en ayant de la terre sur les mains.

Aussi, j'apprécia Marché sur Eau le fait qu'il n'y ait pas

de sectarisme alimentaire. Les producteurs et les Emmanuel, adhérent Pantinois depuis 2016
consommateurs participent a un circuit économique

vertueux mais n'ont pas besoin de se donner de (bibz|

végeétarien, etc.) et cela permet a tout le monde de se

sentir accueilli et éventuellement d'évoluer a son rythme

sur les questions alimentaires. La proximité entre
Loise,
« Je suis adhérenteail NOKS &dzNJ f Q9 dz RSLJdzAa p | yao

al NOKS adzZNNB¥SWdz VoA &28NBE RQdzy SO8y SWQY ke
NERSO2dz@SNI fSa alAazya RSa FNuzAGa Si

Iégumes comme le panais, le butternut. Du cagpsontoute ma famille et mes ami(e)s qu

profitent des bons petits plats que je cuisine avec ledfaui SG f S3AdzySa R

WS LI NIGAOALIS NBIdzZ ASNBYSyid | dzE RA&AGNRAOG
SOfFdiSo

WS addzAa FASNB RS FIANB LINILGAS RS »0SGGS

_<

Loise, adhérente Pantinoise depuis 2014 et administratrice de MSE
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Recette pour un apéroet comment utiliser le piment !

Y Piquillos de poivrons, par Romain

1)Couper les poivrons en deux et retirer les graines et les parties bls

2)Découper les deux parties a nouveau en deux, puis aplatir sur un
passant au four avec la peau sur le dessus,

_ _ o _ _ Conseil pratique du chef
3)Mettre ldour en mode Girill, et laisser noircir lageEsapoivrons environ :

N . E Adé ere d in, e
2 15 minutes, guster en tapas, sur du pc? h, en
salade, ou encore sur une tortilla de
4)Sortir les poivrons, laisser tiédir, puis retirer la peau noircie a I'aid: patatas, avec des amis ou votre
couteau, amant.e.

E Le reste peut aller dans une

5)Détailler en fines laniéres et laisser mariner dans de I'huile d'olive t ratatouille @

au refrigérateur avec un peu d'ail dtyae. t

Comment faire sa pate de piment, par Christelle

1° Prendre une 10° de petits piments verts, rouges, les laver, les couper en petits

morceaux en retirant partiellement les pépins et petites parties blanches (comme
les poivrons).

2° Mixer le tout en intégrant une petite tomate, du sel et de I'huile
d’olive ou de colza et un peu de vinaigre de cidre. Vous pouvez rajouter
du combava (citron réunionnais) ou/et ail si vous aimez. Attention, il
faut obtenir une pate homogéne, pas trop liquide. Si celle-ci est trop
liquide, il faut rajouter des piments.

3° Mettre la pate dans un petit bocal en verre avec un couvercle bien
hermétique en recouvrant avec un peu d’huile sans mélanger pour la
conservation ! Et mettre au frais...

Conseil pratique du chef

Cela se conserve trés bien quelques mois !
Ne pas se gratter les yeux en élaborant cette recette :)

Me [T
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