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Mardi 29 septembre 2009  Vendredi 2 octobre 2009 
 

Bonne fête Michel et Léger 
 

 

 

 

Le mot Joël Monier (bœuf) 
 
 
Pas d’histoire à raconter quand tout va bien.  
Les bêtes sont heureuses de profiter de cette merveilleuse fin d’été, elles devraient 
redescendre des quartiers d’automne vers fin octobre. 
(bêtes heureuses, viande savoureuse…) 
 
 

Agenda : 
 
Du 24 au 26 octobre 2009 : Nouveau Salon « ECOBAT » au Parc Chanot. 
Salon de l’Eco-construction et de la performance énergétique. 
Des exposants, des conférences, des ateliers,… ne le manquez pas. 
http://www.salon-ecobatmarseille.com/index2.html 
 
En partenariat avec ECOBAT : 
Du 24 au 26 octobre 2009 : 11ième édition du Salon « ARTEMISIA » au Parc Chanot. 
Salon bio et bien-être. 
Toujours intéressant, gourmand et rafraichissant. 
Vous pouvez vous inscrire à la newsletter et recevoir une invitation gratuite sur le site. 
http://www.salon-artemisia.com/index2.html 
 
Du 16 au 18 octobre 2009 : Salon du Développement Durable au Parc Chanot (2ième édition) 
Accès gratuit, grand public. 
http://www.salondeveloppementdurable-marseille.com/accueil.php 
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Interview de Georges Salvucci, fan de carotte depuis plusieurs années. 
 

- Georges, pourquoi avoir choisi ce type de consommation ? Tu étais un amoureux des 
légumes ? 
 

- Ah non, pas vraiment… Je peux même dire qu’avant je mangeais très peu de 
légumes…mauvaise éducation ! Au début, c’était d’une part pour me « forcer » un peu à 
essayer une meilleure hygiène alimentaire, et d’autre part, j’avais été agacé par 
l’histoire d’un maraicher près d’Allauch qui était proprement exploité (je dirais même 
« maltraité ») par un supermarché du coin. Cette histoire m’avait vraiment ulcéré et 
j’ai un peu sauté sur l’occasion de traiter directement avec un agriculteur de manière 
honnête. J’ai aimé ce concept de partenariat et je commençais à m’intéresser au bio, 
ça me faisait donc plutôt plaisir de tenter l’expérience. 
 

- Et depuis ? Pas déçu ? Pas de regrets ? Toujours là ? 
 

- Non, pas déçu, bien au contraire. J’apprécie énormément Robert, son dynamisme et sa 
passion. Je crois qu’on peut, même au petit niveau qui est le nôtre, essayer d’améliorer 
les choses. Je suis tout à fait satisfait jusqu’ici de ce partenariat. Je fais de la pub 
pour les paniers marseillais et j’ai déjà convaincu plusieurs amis qui se sont inscrits et 
sont ravis eux aussi. Je suis satisfait de voir que le concept se développe, j’aimerais 
bien qu’il y ait plus d’agriculteurs en bio et que le système grandisse encore. 
 

- Oui, oui, on a bien compris que tu aimes le concept, mais… et les légumes ?? 
 

- (rires) Ah oui, je vois ! Et bien maintenant, j’adore les légumes, tous ! Des patates qui 
courent dans les champs aux courges dont je ne connaissais même pas l’existence, en 
passant par les tomates noires, les tomates jaunes, les navets que je ne supportais pas 
avant (idem pour les aubergines et les courgettes), bref, je suis devenu un légumivore 
avec grand plaisir 
 

- OK, tu restes encore un peu alors ? 
 

- (rires) Ah bin oui, il faudrait me chasser pour que je parte ! Et encore merci à Robert 
pour son travail. 



Fan de Carotte 
http://fandecarotte.free.fr/ 

 
  

La recette de la semaine :  COCA 

 
(non, non, aucun rapport avec une célèbre boisson…) 
 
3 ou 4 beaux poivrons 
1 kg tomates 
2 beaux oignons 
6 gousses d’ail 
Pour la pâte : 250 grs farine, 1 verre d’huile d’olive, sel, et eau jusqu’à obtenir une pâte qui ne 
colle plus aux doigts. 
 
Faire la pâte puis la laisser reposer au frigo. 
Couper les poivrons en dés et les oignons en lamelles et les faire revenir à la poêle dans de 
l’huile d’olive. 
Rajouter les tomates épépinées et coupées en dés + l’ail coupé en lamelles, sel, poivre, herbes 
de provence, faire bien revenir le tout. Egoutter dans une passoire le temps de refroidir. 
Sortir la pâte du frigo, choisir un plan de travail assez grand, le fariner, étaler la pâte au 
rouleau et y découper des cercles d’un diamètre un peu supérieur à un CD. 
Mettre au milieu du cercle de pâte un peu de légumes égouttés (2 à 3 cuillères à café) et 
rabattre la pâte en  fronçant les bords et en les collant si nécessaire avec un peu d’eau 
(forme de chausson). 
 
Ici 2 écoles s’affrontent (les 2 sont excellentes, à vous de choisir) : 
 
1/ Préparer la friteuse et y faire dorer les chaussons 3 par 3 ou 4 par 4 pour éviter qu’ils ne 
se collent à la cuisson, égoutter, déguster. 
2/ Aligner les chaussons sur une plaque à four, les dorer au jaune d’œuf, les faire cuire au 
four 210° le temps qu’ils dorent bien (à peu près 30 mns) en surveillant. 
 
Bon appétit. 

 
 
 

 
 

Bonne semaine à tous ☺☺☺☺ 
dans la joie et la bonne humeur … 

 
 

 
  


