LES COUIRZES EN MZEWX !

Cette semaine nous mettons a ’honneur le zéro déchet avec deux recettes que vous pourrez
réaliser avec les produits de La Walhinette, méme s’ils sont un peu défraichis. Un producteur
local sera mis en évidence ainsi que les nouvelles de 1’épicerie.

Pour rappel, nous n’oublions pas le mois des portes ouvertes aux non-coopérateurs jusqu’au 15
aout ainsi que I’offre des légumes, des fruits et nouveaux produits...

Allez, assez parlé, passons au vif du sujet !

Sur I’étal des 1égumes

GROW des courgettes vertes, rondes, des concombres et des aubergines

Cop Pin Cop’Plantes des salades et des herbes

Agricovert des tomates cerises, des haricots verts, des tomates classiques et des poireaux
Paysans-Artisans des tomates kakao

Sur I’étal des fruits
Paysans-Artisans des cerises, des bananes, des nectarines, des péches
La Cabanette (France) des abricots

Au rayon frais

OneLove Coop des quiches lorraines aux oignons
Ferme de Bijard du yaourt nature de chévre
Buffardenne de la mozzarella de bufflonne

Au rayon sec et autre
Chantale Florent des lardons au chocolat
Oxfam du jus Worlshake



Un produc&mr Local 4 Lhonneur
G.R.O.W

Une partie des légumes qui vous sont proposés a La Walhinette provient de chez G.R.O.W.

lll

tout un programme !

G.R.O.W. comme "Growing Resilient Organic World", )

L'approche de G.R.O.W., axée autour de la .l
permaculture, vise a préserver les sols afin de
favoriser les interactions entre les innombrables
organismes utiles a la croissance végétale. En évitant toute intervention mécanique, G.R.O.W.
préserve la structure physique du sol qui sert d’habitat au monde souterrain. Grace a l'usage

de paillages et d'engrais verts, ils protégent et nourrissent de maniére efficace la faune du sol, lui
permettant de travailler a leur place.

Growing Resment Organic World

{/ Cette méthode permet de produire des légumes de
haute qualité nutritionnelle et gustative. De plus, cette
approche augmente la séquestration du carbone dans
les sols et participe a la réduction des émissions de
CO2.

Que demander de plus ? Une orientation sociale peut-
étre ? lln'y a qu'a demander !

Au-dela du maraichage, G.R.O.W. est également une
coopérative créée par une bande de potes de longue
date qui souhaitent transmettre les connaissances acquises et créer un lieu de rencontre et de
partage. Leur ambition est de rassembler tous les projets ayant une philosophie proche de la leur afin
de créer des synergies profitables a tous. Leur présence a La Walhinette était donc toute naturelle.

Le pain de Greg

(L est en congé jusqu'aun 15 aoitt ...

Greg est en congé jusqu’au 15 aolt. Alors que fait-on ? Comme la demande en période de
vacances est moindre et que nous avons un stock de pains surgelés non négligeable, nous le
proposons a la vente avec une remise de 30 %.

Ce serait béte de les jeter, non ?
Voyez la recette juste en-dessous !



/Ingrédienfs optionnels:

100g de raisins secs et/ou de pépites

Ingrédients: de chocolat
Un fond de café
800 g de pain secs 2 ccde cannelle
500 ml lait ou lait végeétal 1 pomme coupée en petits morceaux
200 g de cassonade brune (ou a défaut . -
de sucre blanc) /
1 gousse de vanille (ou a défaut 2 sachet Matériel:
de sucre vanillé)
4 ceufs Un grand saladier

Un moule a cake
Une passoire / tamis
Préparation : o /

Faire chauffer le lait et ajouter la gousse de vanille. Stopper la cuisson avant ébullition.

Dans un grand saladier, couper le pain en petits morceaux et arroser avec le lait chaud vanillé.
Ajouter la cassonade (et le café), malaxer et laisser tremper jusqu’a absorption compléte du
liquide en remuant de temps en temps.

Lorsque le pain est ramolli et forme une bouillie, 6tez le reste de liquide a I'aide d’'une
passoire.

Battre les ceufs et les ajouter au mélange. Pétrir le tout a la main jusqu’a obtention d’'une pate
humide mais pas détrempée.

Optionnel: ajouter des raisins secs, des pépites de chocolat, la cannelle , des morceaux de
pommes.

Verser la préparation dans un moule a cake préalablement beurré et cuire 1h a 170°C.
Vérifiez régulierement que le dessus du bodding ne brile pas (sinon couvrez d’'une feuille
d’aluminium)

Lintérieur du bodding doit rester un peu humide. Contrélez a la pointe du couteau.

Laissez refroidir avant de démouler.

— Cette recette marche aussi avec les pains sucrés, les baguettes, les couques et autres brioches...
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Ingrédients: Matériel:

3 bananes trop mires Un blender

Optionnel : autres fruits (fraises,
kiwis, ...) ; beurre de cacahuéte

Préparation:

Couper les bananes en morceaux et les placer au congélateur (minimum 3h)
Mixer les bananes congelées (et les autres fruits) au blender. Au bout de 2-3
minutes, on obtient une consistance crémeuse. Ajouter le beurre de cacahuéte
et mixer.

Clest prét !

— Vous pouvez faire de nhombreuses variantes : remplacer le beurre de cacahuéte par de la purée
d'amande, ajouter du cacao, etc.
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Initiative citoyenne de 13 coopératives
o Bruxelles et en Wallonte

Portes
oluvertes

aux non-coop’
15/07 > 15/08
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Place du tram de Nil-Saint-Vincent - Ve. 14-19h / Sa. 10h-18h / Di. 10h-12h30

Par solidarité, 13 supermarchés et épiceries citoyens de Bruxelles et de Wallonie ouvrent leurs
portes a tous les visiteurs du 15 juillet au 15 aofit prochain et La Walhinette a décidé d'y
participer.

Durant un mois, les non-coopérateurs pourront venir faire leurs courses dans notre épicerie
coopérative sans restriction.

Cette action "Portes Ouvertes" poursuit trois objectifs :
1/ Soutenir les producteurs belges durant 1'été
2/ Faire découvrir les épiceries coopératives

3/ Rendre I'alimentation durable encore plus accessible

He¢ oui, faire ses courses est un geste citoyen !
Des lors, agissons tous ensemble et parlons-en autour de nous

Une nouvelle organisation des deux étals de fruits et de 1égumes ?
C’est a la Walhinette que cela se passe.

Alors, hous hous voyohs ce week-end ?

Nous restons a votre écoute. N hésitez pas a la partager.
produits.lawalhinette(@gmail.com




