LEZ COURZES EN MIZEWX !

La Walhinette est devenue cliente de Biofresh qui propose, sur le marché belge, des produits
bio exclusivement. C’est ainsi que vous retrouvez en rayon une foule de nouveaux produits que
vous attendiez depuis longtemps. Nous aurons aussi a vous proposer de la volaille venue
directement de la coopérative bio Coq des prés. Nous n’avons pas prévu de précommande,
nous comptons des-lors sur votre accueil car tout doit partir en un week-end sauf ¢évidemment
les bocaux prépares...

Une lectrice assidue nous a envoye¢ une recette que nous nous sommes empressés de publier. Et
vous, quelle est votre recette favorite avec les produits de La Walhinette ?

Pour rappel, le mois des portes ouvertes aux non-coopérateurs se poursuit jusqu’au 15 aoft.

Allez, assez parle, passons au vif du sujet !

Sur I’étal des l1égumes

GROW des tomates, des courgettes, des concombres et des aubergines

Cop Pin Cop’Plantes des salades et des herbes

Agricovert des haricots verts, des poivrons verts, des bettes, des épinards et des poireaux

Biofresh des aubergines graffitis, des poivrons de couleur, des carottes, des champignons,
du mais, du chou-fleur et du brocoli

Sur I’étal des fruits
Biofresh des prunes jaunes, des reines-claudes, des nectarines, des péches, des kiwi zespri,
des pommes et des bananes

Au rayon frais

Coq des prés Poulets entiers, chipolata de poulet, burgers de poulet, plats préparés

OneLove Coop des quiches lorraines aux oignons et des quiches tomate/mozzarelle

Buffardenne de la mozzarella de bufflonne en suffisance

Biofresh de 1’halloumi, du gouda jeune, du gouda vieux, du parmesan, du fromage de chevre
en tranche



Au rayon sec et autres

Oxfam du jus Worlshake

Olio Si des amandes en vrac et des tomates séchées a 1’huile
Ferme Censier des gaufres pur beurre

Les saveurs du verger Tartinade de courgettes a 1’ail des ours

Et aussi, par Biofresh, du tofu, du tofu fumé, de la sauce soja, du tamari, de la salade du
pécheur, du pain d’épices, de la levure noble, du gomasio, des cubes de bouillon, des feuilles
de vigne fourrées, des pois-chiches, des lentilles et haricots rouge en boite, des abricots
séchés, du « bambu » (une alternative au café), du raz-el-hanout, de la coriandre et du cumin
en poudre et méme des mouchoirs et de 1’essuie-tout

On produc&e.ur Local & Uhonneur

La coopémtz',\/e Coq des prés

Le Coq des Prés est une
coopérative de producteurs
wallons de volailles bio pour qui la
qualité, le respect, la
transparence et la solidarité sont
les principes fondamentaux.

Les animaux ont acces a de
vastes prairies ou vergers et
recoivent une nourriture bio
garantie sans OGM.

Le Coq des Prés garantit un
poulet ferme et savoureux.

Pour en savoir plus sur la filiere Coq des Prés : https://www.coqgdespres.be/fr/filiere-
coq-pres/

Idées de recettes de poulet : hitps://www.cogdespres.be/frirecettes/

Le pain de Greg

L est en congé jusqu'au 15 aolt ...

Greg est en cong¢ jusqu’au 15 aofit. 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 50 %. Le stock doit partir !

Ce serait béte de les jeter, non ?



La recette d'une Lectrice
crumble de courgettes au pesto et parmesan

- Infos pratiques !

Nombre de personnes : 4

Temps de préparation : 30 minutes

Temps de cuisson : 25 minutes

Degré de difficulté - Facile ;

Coat : Bon marché g

~ Ingrédients

1kg de petites courgettes
150 g de parmesan

d'huile dans une poéle, mettez les courgettes a revenir a feu vif en remuant pour les faire
endant 5 min. Versez-les ensuite dans une passoire et laissez-les s'égoutter.

illez le reste en copeaux a I'aide d'un couteau épluche-légumes.
ez dans un mortier ou dans le bol d'un robot, le parmesan rapé, les feuilles de basilic, la

gnons. Pilez ou mixez, en incorporant le reste d'huile d'olive, pour obtenir une pate homogeéne.
0°). Mélangez le pesto et les courgettes égouttées, versez I'ensemble dans un plat a four.

N morceaux et le sucre dans le bol d'un robot et mixez pour obtenir un mélange sableux.
ettes, et enfournez pour 10 min.

et poursuivez la cuisssh 10 min. Sortez le crumble du four, disposez dessus les
/€Z aussitot.



Initiative citoyenne de 13 coapé'm&ive;s
a Bruxelles et em Wallownte
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Par solidarité, 13 supermarches et épiceries citoyens de Bruxelles et de Wallonie ouvrent leurs
portes a tous les visiteurs du 15 juillet au 15 aolt prochain et La Walhinette a décide d'y
participer.

Durant un mois, les non-coopérateurs pourront venir faire leurs courses dans notre €picerie
cooperative 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

H¢é oui, faire ses courses est un geste citoyen !
De¢s lors, agissons tous ensemble et parlons-en autour de nous

Des burgers de beeuf surgelés ? Ce sera pour la semaine prochaine...
Et c’est a La Walhinette que cela se passe.

Alors, hous hous voyons ce week-end ?

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




