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Pour un Panier  

  0,4 kg Carotte  
  1 pièce Chou pointu 
  2 kg Courgette 
 2 pièce Concombre 
 1 pièce Salade 

Selon dépôt : 
0,8 kg Blette - 0,5 kg Haricot vert 

0,6 kg Aubergine 

Lavez toujours vos légumes avant de les 
consommer. 

Carottes râpées à l’orange et au cumin 

Préparation : 10 mn  

 Pour 4 personnes 
 

• 1 citron pour le jus (1 c. à s.) 
• Coriandre fraîche (1 c. à s.) 
• 3 carottes 
• 1 orange pour le jus 
• 2 c. à s. d’huile  d’olive 
• 1 c. à c. de graines de cumin 
• Sel et  poivre 
 
 
 
 
 
 
 

• Peler les carottes, les rincer et les 
râper. 

• Les déposer dans un saladier. 
• Préparer la sauce : couper 

l’orange en deux et presser son 
jus. 

• Le verser dans un bol et ajouter le 
jus de citron. 

• Saler, poivrer puis émulsionner 
avec l’huile d’olive. 

• Faire légèrement torréfier les 
graines de cumin dans une petite 
poêle bien chaude. 

• Les parsemer sur les carottes. 
• Ajouter la sauce, mélanger, 

parsemer de coriandre ciselée et 
servir frais. 

Vendredi 27 juin 2025 

Semaine 26 

L’ÉDITO : 

 
Chères adhérentes, chers adhérents, 
 
Le premier « Café Popote » a été un succès ce vendredi 13 juin.  
Accueillis par le K'fée Cochette, nous avons 
rassemblé 5 producteurs engagés dans la 
transition alimentaire :  

 Thomas pour la ferme de Carmintran 
(farine et légumes),  

 Clément et Florent pour la ferme du 
Ricochet (légumes et transformation),  

 Mélanie et sa nouvelle conserverie 
« C'est dans le bocal »,  

 Amaury (Pain),  
 Joanny (fromages fermiers). 

Ils nous ont parlé de leur métier, de leur 
passion, de leurs difficultés et de leurs joies. 
Une cinquantaine de personnes étaient 
présentes pour écouter leurs témoignages et 
acheter leurs produits locaux. 

L'idée des « Cafés Popote » est bien de 
rapprocher les producteurs des consommateurs. 
Nous prévoyons d'en faire 3 par an.  

Le prochain aura lieu à Arbin, en lien avec le 
café associatif, le 26 septembre. 

Je vous laisse noter la date   

 
A bientôt. 
 

 

 

 

 

 

 

 

Fanny F. - Animatrice du Tiers-lieu « La Popote » 

 

FRUITS : 

Pomme : 1 kg  Abricot : 1 kg 
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Vendredi 27 juin 2025 

Semaine 26 

INFOS IMPORTANTES DU SECRÉTARIAT : 
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