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    Introduction

    
      Vous avez fait le choix de vous abonner à un panier bio, mais vous ne savez pas comment cuisiner tous ces fruits et légumes ni comment renouveler votre inspiration autour des courges, asperges et autres tubercules après plusieurs semaines de consommation ? Vous ne manquerez plus d’idées grâce à ce livre aux recettes pleines d’astuces et de variantes pour décliner toutes vos envies de saison !

      La cuisine des paniers est en effet pleine de richesse ! Avec elle, c’est la (re)découverte de la diversité du monde végétal avec ses nombreuses variétés de fruits et légumes. Il n’y a pas une, mais des tomates : blanche, rouge ou verte, roma, green zebra, noire de Crimée, ananas… Il n’y a pas un chou, mais des choux aux saveurs et allures bien différentes. Autant de variétés qui nous incitent à (ré)apprendre à préparer, découper et cuire ces bons légumes afin qu’ils libèrent toutes leurs saveurs. Cette cuisine de saison est source d’inventivité, nous motivant sans cesse à renouveler les assiettes de notre quotidien.

      Avec la cuisine des paniers, on se (ré)approprie le temps et le plaisir du fait maison !

      En outre, avec ces paniers hebdomadaires composés de produits frais et de saison issus d’une agriculture locale raisonnée et/ou biologique :

      
        	
          • on trouve une alternative aux légumes et fruits standardisés et de contre-saison de la grande distribution ;

        

        	
          • on découvre de ‹ nouveaux › légumes, moins beaux et non calibrés ;

        

        	
          • on prend à la fois conscience du travail de l’agriculteur et de la saisonnalité de sa production ;

        

        	
          • on rétablit le lien entre le producteur et le consommateur et on crée des échanges de convivialité entre adhérents des paniers ;

        

        	
          • on contribue à une économie de proximité solidaire et respectueuse de l’environnement ;

        

        	
          • on retrouve le chemin de la cuisine en prenant le temps de préparer les légumes et d’inventer des recettes.

        

      

      Alors, piochez dans les recettes de ce livre et laissez-vous porter par vos envies pour imaginer vos propres recettes et sublimer vos paniers !

      
        L’auteure

        Céline Mennetrier est auteure et créatrice culinaire. Cuisinière du quotidien et flexitarienne à tendance écogastronome, elle aime les produits bio, locaux et de saison, les céréales et les épices, pour des recettes familiales simples, saines et gourmandes.

        Retrouvez-la sur son blog artichautetcerisenoire.fr.

      

    

  




  
    FOIRE AUX QUESTIONS

    
      
        Quel est le principe des paniers ?

        Il s’agit de recevoir un assortiment de fruits et/ou de légumes frais et de saison complété parfois par d’autres produits.

      

      
        Les paniers sont-ils toujours bio et locaux ?

        Non ! Certains seront composés uniquement de produits issus de l’agriculture biologique et d’autres de fruits et légumes issus d’une production locale. À chacun de s’assurer que le contenu de son panier correspond à ses attentes, en vérifiant soit la présence du logo bio ‹ AB › ou du logo bio européen, l’eurofeuille, soit la provenance géographique.

      

      
        Peut-on trouver autre chose que des légumes ou des fruits dans les paniers ?

        Oui ! Certains paniers pourront être complétés à la demande par des produits tels que des œufs, du fromage et autres produits laitiers, de la viande, du pain, des légumineuses et des farines, des boissons (jus, bières, vins…), des huiles, du miel…
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        Pourquoi choisit-on d’acheter des paniers ?

        On choisit cette nouvelle alternative de consommation pour des raisons diverses, propres à chacun : l’envie de consommer des produits frais et de saison ; la fraîcheur et la qualité des produits ; l’assurance d’une sélection de produits issus de l’agriculture biologique et/ou locale et raisonnée ; le besoin de retrouver un certain lien avec la nature ; la recherche d’un lieu d’échanges et de rencontres ; la découverte de variétés de fruits et légumes parfois anciennes ou liées à un territoire local et à la saisonnalité ; la volonté de simplement délaisser les rayons fruits et légumes des supermarchés ou carrément celle de court-circuiter la grande distribution et favoriser les circuits courts ; un engagement citoyen et militant ; des raisons économiques et pratiques…
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        Qui propose les paniers ?

        Depuis plusieurs années, l’offre de paniers ne cesse de se multiplier. Que la vocation des producteurs soit sociale et solidaire ou purement commerciale, elle permet toutefois de répondre aux attentes de consommateurs soucieux de manger durablement et sainement.

        Le principe d’une distribution hebdomadaire de paniers de légumes à des adhérents-consommateurs a été introduit en France dans les années 1990 avec les Jardins de Cocagne, puis s’est développé avec les AMAP au début des années 2000. Aujourd’hui, la distribution de paniers se partage essentiellement entre associations à but non lucratif, collectivités, groupements de producteurs, petites et moyennes entreprises et grandes enseignes de magasins bio.

        Loin de fonctionner sur les mêmes modèles économiques et juridiques, ces systèmes concourent pour la plupart au développement de circuits courts en évitant les nombreux intermédiaires des circuits traditionnels de commercialisation, soit en vendant directement leur production, soit en incluant un seul intermédiaire.
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        Comment choisit-on sa structure ?

        Commencez par réfléchir à vos motivations, besoins et contraintes. Je veux m’engager sur plusieurs mois et être partenaire avec le paysan. J’ai un tout petit revenu, mais je souhaite me nourrir avec des aliments de qualité. Je veux participer à la distribution des paniers. Je veux recevoir chaque semaine la même quantité de fruits et légumes ou, au contraire, je veux pouvoir faire évoluer le contenu de mon panier en fonction de mes besoins. Je ne désire acheter que des paniers 100 % bio. Mon emploi du temps me permet-il de récupérer mon panier chaque semaine toujours à la même heure ? Quelle offre de paniers existe-t-il autour de chez moi ? Et si je récupérais mon panier près de mon lieu de travail ?

        Tels sont les facteurs à prendre en compte et les questions que l’on doit se poser pour choisir la structure qui répond au mieux aux exigences de chacun. Des annuaires de paniers existent, ils peuvent vous être utiles pour trouver l’offre qui correspond le mieux à votre profil de consommateur.

      

      
        Quel est le prix d’un panier ?

        Le prix est très variable en fonction des structures de distribution. Si certaines fixent seules les prix ou se rémunèrent avec un pourcentage sur le chiffre d’affaires hors taxes des producteurs, d’autres mettent en place un prix équitable entre les partenaires que sont le consommateur et le producteur afin que chacun s’y retrouve.

        Avec peu ou pas d’emballage, sans intermédiaires commerciaux et avec la garantie de vendre avec certitude une partie de leur production, les agriculteurs arrivent à proposer des prix équivalents ou inférieurs à la grande distribution pour des produits de meilleure qualité gustative et nutritionnelle.

      

      
        Engagement et non-engagement ?

        Certains systèmes de distribution de paniers sont basés sur un engagement financier des consommateurs pour l’achat des paniers sur une durée définie de plusieurs semaines ou mois, voire à l’année. Pour d’autres, on paye son panier à la commande et il n’y a pas d’engagement.
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        Où ont lieu les livraisons ?

        Là aussi, en fonction de la structure, la distribution des paniers ne se réalise pas de la même manière. Si la plupart du temps, les paniers sont à récupérer dans un lieu bien précis (point relais chez des commerçants de quartier, point de chute dans une maison communale ou une cour d’immeuble…), ils peuvent être également livrés à domicile ou sur le lieu de travail, lorsque des salariés se regroupent pour passer commande, limitant ainsi le coût de la livraison. Il arrive parfois que le consommateur aille chercher son panier directement à la ferme ou dans des points de vente cogérés par plusieurs agriculteurs.

      

      
        Quel est le principal inconvénient des abonnements saisonniers des paniers ?

        Lorsque nous nous engageons à recevoir hebdomadairement sur une saison entière un panier de fruits et/ou de légumes, la sélection peut paraître parfois monotone ou manquer de diversité. On peut en avoir assez de cuisiner les choux, comme on peut se lasser des courgettes et des aubergines ! Pour tenter d’y remédier, certains paniers sont accompagnés de fiches recettes. Qu’elles soient tirées de sites de partage de recettes ou de blogs culinaires, inspirées du vécu des abonnés ou spécialement développées pour le panier par des professionnels de la cuisine, elles sont source d’idées.

      

      
        Quel est le principal avantage des abonnements saisonniers des paniers ?

        C’est la découverte de nouveaux fruits et légumes ! Qui n’a pas été surpris de découvrir ce bulbe particulier qu’est le chou-rave ? Ou ce chou chinois appelé pak-choï ? Grâce à ces (re)découvertes, on se réapproprie des variétés anciennes (souvent liées à un terroir) de fruits et légumes qui ont disparu de nos étals car inadaptées aux contraintes de la distribution traditionnelle par leur aspect irrégulier, leur lente croissance, leur goût insolite sortant des standards et de nos habitudes alimentaires, leur mauvaise résistance au transport… À nous alors de faire preuve de créativité culinaire et d’aller piocher des idées de recettes dans les cuisines du monde et du terroir, dans des livres et magazines, sur la blogosphère ou auprès d’autres adhérents de paniers.

      

      
        Les paniers peuvent-ils être solidaires ?

        Oui ! Certaines communes favorisent l’accès à une alimentation saine et responsable pour tous, en promouvant la distribution hebdomadaire de paniers de fruits et légumes issus d’une agriculture locale biologique ou raisonnée. Le prix du panier, calculé en fonction du quotient familial, offre la possibilité à des familles avec de faibles ressources d’accéder au service et la participation solidaire des familles plus aisées permet l’équilibre économique.

        D’autres programmes sont également mis en place, comme le dispositif ‹ 30 000 paniers solidaires › du Réseau Cocagne. Celui-ci permet à des familles de bénéficier d’un panier de légumes bio en le payant un tiers de sa valeur, le reste étant pris en charge par des partenaires locaux (CCAS, Épiceries sociales…) et/ou des financements publics et privés.

      

      
        Qu’est-ce qu’une AMAP ?

        Une AMAP est une association pour le maintien d’une agriculture paysanne. Elle naît en général de la rencontre d’un groupe de consommateurs (les amapiens) et d’un ou plusieurs producteurs (paysans en AMAP) qui souhaitent ensemble s’engager dans un partenariat solidaire, local, contractualisé, sans intermédiaire commercial et avec un esprit de pérennité. Faire partie d’une AMAP, ce n’est donc pas qu’acheter ou vendre des paniers ! C’est participer à la vie de l’association, partager les récoltes de la ferme avec ses aléas, décider des méthodes agronomiques employées ainsi que de la diversité et de la quantité des produits cultivés ou élevés, fixer le prix du panier, le lieu et l’heure de sa distribution… Si les paysans s’assurent une sécurité financière grâce aux amapiens qui achètent à l’avance les paniers, ces consommateurs ont la garantie d’une alimentation locale, saine et respectueuse de l’environnement.
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        Qu’est-ce que le Réseau Cocagne ?

        Le Réseau Cocagne est une association regroupant les Jardins de Cocagne, des jardins biologiques à vocation d’insertion sociale. À travers une production maraîchère biologique distribuée sous forme de paniers hebdomadaires à des adhérents-consommateurs qui s’engagent en général sur un an et en payant à l’avance, ces Jardins permettent à des femmes et des hommes en difficulté de retrouver un emploi et de construire un projet tant personnel que professionnel.

      

      
        Qu’est-ce que La ruche qui dit oui ! ?

        La ruche qui dit oui ! est une entreprise solidaire d’utilité sociale qui possède une dimension commerciale. Elle met en relation des communautés de consommateurs et des producteurs de fruits, légumes, viandes, fromages, boissons… grâce à une plate-forme de vente en ligne. Chaque ‹ Ruche › est gérée par un responsable rémunéré (8,35 % du chiffre d’affaires hors taxes réalisé par les producteurs) pour son travail de sélection des producteurs, d’organisation des ventes, de gestion et d’animation de la communauté. Avec La ruche qui dit oui !, les consommateurs commandent chaque semaine ce dont ils ont besoin, gardant ainsi une certaine souplesse.

      

    

  





Mon placard idéal



Les fruits et les légumes de mon panier


➜ Comment conserver les légumes ?

Lorsqu’on reçoit son panier hebdomadaire, il convient de ranger correctement les légumes afin de les conserver le mieux possible et d’éviter qu’ils ne flétrissent et s’abîment, au risque alors de devoir les jeter. On consomme en priorité les légumes les plus fragiles, comme les blettes ou les épinards.

Sachez que tous les légumes ne se placent pas nécessairement au réfrigérateur, certains se garderont à température ambiante, d’autres dans un lieu sec. Le passage au réfrigérateur est toutefois nécessaire, s’ils ne sont pas cuisinés rapidement, pour les légumes à feuilles, les haricots verts, les asperges… mais, attention, pas pour les tomates ! Quant aux courges entières et pommes de terre, oignons et aulx, ils se conservent plusieurs semaines dans un endroit sec, sombre et frais.




➜ Comment conserver les fruits ?

La température ambiante convient bien aux fruits de votre panier : ils sont agréables à déguster et conservent leur teneur en vitamines. Certains – c’est le cas pour les fruits rouges – nécessitent toutefois un passage au réfrigérateur s’ils ne sont pas consommés dans la journée. Lorsque vous déposez vos fruits dans les corbeilles, soyez attentif à leur combinaison. En effet, certains d’entre eux (comme la banane, la pomme, le melon, la tomate) libèrent de l’éthylène, un gaz qui accélère le processus de mûrissement des fruits voisins !




➜ Comment préparer les fruits et les légumes ?

S’ils sont issus de l’agriculture biologique, les fruits et les légumes n’ont pas besoin d’être épluchés, hormis ceux à la peau dure. Par contre, il est nécessaire de les laver à l’eau pour éliminer les traces de terre, les poussières, les germes présents sur leur peau ou les résidus de pesticides. Ce lavage peut se faire à l’eau courante ou dans plusieurs bains d’eau.

Les légumes et les fruits ne se lavent, s’épluchent ou se coupent qu’au moment de les cuisiner. Certains légumes et fruits s’oxydent (noircissent) au moment de l’épluchage. Plongez-les aussitôt dans de l’eau citronnée ou vinaigrée et faites-les cuire juste après les avoir égouttés.




➜ Et les blettes, comment les préparer ?

Coupez le talon de la botte, puis lavez soigneusement chaque feuille. À l’aide d’un couteau, séparez les feuilles vertes des côtes (les blancs). Superposez les feuilles vertes (et formez un rouleau si elles sont grandes) et taillez-les en lanières. Taillez les côtes de blettes en tronçons.




➜ Les épinards, c’est long à nettoyer !

C’est vrai, mais qu’est-ce que c’est bon ! Les feuilles d’épinards étant souvent terreuses, il convient donc de les nettoyer soigneusement. Ensuite, il faut ôter la côte en pliant chaque feuille en deux le long de la tige et en tirant dessus.
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➜ Les cucurbitacées, comment les préparer ?

Puisque les courges d’hiver ont une peau dure et épaisse qui ne se mange pas (hormis celle du potimarron), on doit les éplucher.

Les potimarrons, potirons et courges spaghetti se coupent en deux en partant de l’extrémité de la tige vers le cœur. La courge butternut doit être lavée et coupée en deux, non pas de la tige vers la base, mais dans l’autre sens au niveau du renflement : on obtient une partie ronde et un grand tronçon. On retire ensuite les graines et les filaments à l’aide d’une grande cuillère ou d’une cuillère à glace. Enfin, on coupe les courges en quartiers, demi-lunes ou en morceaux plus ou moins gros que l’on épluche.

Notez que la courge spaghetti ne se coupe pas en morceaux, mais se cuit entière, ou simplement coupée en deux, au four ou à la vapeur.




➜ La découpe des légumes

Les légumes se prêtent à une multitude de découpes en fonction de ce que l’on attend d’eux.

Si on souhaite conserver toute la saveur d’un légume, on le gardera plutôt entier, comme les pommes de terre primeurs rôties au four (voir recette), ou on le taillera en gros morceaux : cubes, tronçons, tranches ou lanières.

Coupés en calibre moyen, en rondelles ou en tranches épaisses, les légumes cuisent plus vite tout en libérant leurs arômes. Taillés encore plus petits, en brunoise ou en julienne, ou ciselés, ils expriment toute leur saveur et impriment leur goût au plat final, comme un ragoût, tout en lui apportant de la consistance.




➜ Quelle cuisson pour les légumes ?

Nombreuses sont les manières de cuire les légumes ! En fonction du choix (cuisson humide, qui se fait en présence d’eau ou de vapeur d’eau, ou cuisson sèche, assurée par le contact avec le récipient de cuisson, l’air ou le rayonnement d’une source de chaleur), les textures et les saveurs ne seront pas les mêmes.

Avec une cuisson à l’eau très brève, les légumes perdent de leur dureté tout en restant encore fermes et croquants. Bouillis, ils seront certes mous, mais auront perdu toute leur saveur. Mieux vaut les faire mijoter. Pour cela, on peut les faire revenir avant d’ajouter un liquide de cuisson (eau, bouillon…), des épices et des aromates et de les cuire plus ou moins longtemps à couvert.
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