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La Communauté du Pays d’Aix

posséde des terroirs et des produits
une trés grande diversité qui ont fai

d t de d t t fait

la renommeée de notre territoire. Huiles
olive, vins ancestraux e restigieux,

dol t t t

ruits et légumes gorgés de soleil ...

fruits et | d leil

Tels sont les produits que nous vous invi-

tons a découvrir tout au long des saisons.

La Communauté du Pays d’Aix regroupe
34 communes et des paysages embléma-
tiques de la Provence.

Toutes les informations sur la Communau-
té du Pays d’Aix : www.agglo-paysdaix.fr

communavte du

PAYS D'AIX



Terres de Provence, Terre
‘F \ de saisons : redécouvrez le
%l_; respect des saisons

Rien n’est meilleur que les fruits et lé-
gumes de saison.

Mois par mois, nous vous proposons de
découvrir ou redécouvrir les produits
agricoles au rythme des saisons de la
Provence.

Suivez le guide et goltez les
richesses de nos terroirs !

Consommer des produits de saisons,
c’est la garantie d’avoir la meilleure qua-
lité au meilleur prix. Pour vous aider, vous
trouverez sur ce site le calendrier des
productions locales pour faire vos achats
au moment le plus opportun.

Consommer des produits locaux
limite I’effet carbone et contribue
au maintien des paysages grace
au travail des producteurs.



Terres de Provence est une dé-
marche de la Communauté du
Pays d’Aix en partenariat avec les
organismes agricoles gérant les
signes de qualité et d’identifica-
tion de I’origine.

Terres de Provence, c’est :

* Associer terroirs, produits et savoir-
faire sous une banniere commune

* Rapprocher les consommateurs et les
producteurs pour favoriser la consom-
mation des produits locaux

* Limiter l'effet carbone par une consom-
mation locale des produits agricoles

* Apprendre a respecter le rythme des
saisons pour mieux apprécier le golt de
nos produits

* Comprendre le travail des hommes qui
ont fagonné les paysages de notre beau
territoire

* Favoriser I'approvisionnement en produits
alimentaires de qualité et au meilleur prix
* Promouvoir notre territoire, au coeur
de la Provence, aupres des habitants et
des visiteurs.

Toutes les informations sur notre site
www.terresdeprovence-paysdaix.fr
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Hiver

Avec I’hiver, la gastronomie en
Provence devient festive.

Les olives sont cueillies et I'huile pres-
sée, Noél s’approche et les treize des-
serts seront les hotes de marque de
votre table.

Préparez les fétes avec nos produits de
saison : huiles d’olive nouvelles, truffes,
fromages de brebis, amandes de Pro-
vence, melons verdau...

Retrouvez nos produits et leurs saveurs sur
www.terresdeprovence-paysdaix.fr




JanVier | ¢ semaine

Tenes de Provence, Wenn de sacson

Eutnée : patage pance d oiguons
Plat : toarnedos aux pommes de tewe de
Pertuie sautées a ( ludle d olive
Dessent : fromage de brebis
ou gateau de demoule

Liste des courses
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L’Appellation d’Origine Controlée

LAOC (Appellation d’Origine Controlée) est le
plus prestigieux des signes francais d’identification
de l'origine et distingue les produits pour leur ca-
ractere typique. Les AOC garantissent les éléments
qui contribuent a leur spécificité : un territoire avec
son sol et parfois son climat, des variétés végétales
ou des races animales utilisées pour la production,
ainsi que les savoir-faire de culture et de transfor-
mation transmis de génération en génération. Au
niveau européen, les AOC bénéficient de la recon-
naissance en AOP (Appellation d’Origine Protégée).
Les syndicats et associations de producteurs défen-
dent et valorisent leur appellation. La plus ancienne
AOC sur le Pays d’Aix est le vin de Palette qui a
été reconnu en 1948 tandis que la plus récente est
I’huile d’olive de Provence reconnue en 2007.




J anv i er 2 semaine

Tenes de Provence, Wenn de sacson

Eutnée : salade de pocreanr wnaignette
ou doupe 4 la paysanne

Plat : gras doublle a la provencale et gratin

pommes de tewe de Pertuis

Dessent : néssoles auny confitunes
ow compote de pommes et romage Wane

Liste des courses
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| J anv i er 3 semaine

Tenes de Provence, Wenn de sacson

Eutnée : soupe de focs cassés
ow salade d antichauts a ( tbuile d olive
Plat : lapin & la moutande ef cites de Uettes
en gratin
ou daule provencale (recette au vense)

Dessent : tarte aux pommed
ou onedllettes

Liste des courses
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Daube provencale

8
%) 4
3 kg de boedf, ;,
350g de poitrine de porc, TT—
2 carottes, 3 oignons, | bouquet garni, sel, poivre,
| morceau d’écorce d’orange, 3 gousses d’ail,
2 clous de girofle, | litre de vin rouge.

La marinade : Mettre les morceaux de boeuf dans
un saladier avec 2 oignons coupés grossierement, 2
carottes, | bouquet garni, saler et poivrer.
Recouvrir de vin. Laisser mariner 5 a 6 heures.
(suite page suivante)



J a nVi er 4 semaine

Tenes de Provence, Wenn de sacson

Eutrée : canattes ndpées
ou folage ax creddon
Plat : gigot d aguean de Scoteron et antichauts
a la banigoule
ou lentilles au petit sale

Dessent : poine meninguée

Liste des courses
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Daube provencale (suite)

La cuisson : Faire revenir la poi-
trine de porc. Ajouter le reste
des oignons coupés et émincés. Quand tout est bien
revenu, mettre de coté et faire revenir la viande et
la garniture bien égouttées en ajoutant une cuillere
a soupe de farine. Ajouter l'ail écrasé, le reste des
carottes en rondelles, 'écorce d’orange, et mouiller
avec la marinade. Laisser réduire de moitié, puis re-
couvrir d’eau chaude. Mettre un couvercle sur la
marmite et laisser cuire a petit feu 4 a 5 heures.




FéVl’ief | ¢ semaine

Tenes de Provence, Wenn de sacson

Eutnée : fondue de pocreaur
ou cake aux olives
Plat : not de pone manine cuct a la broche et
croguettes de pommes de teve de Pertucs
ou nagedt d agueau

Dessent : chausdon aux pommes
0w petits paind 4 ( ancs

Liste des courses
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FéVl’i er 2o semaine

Tenes de Provence, Wenn de sacson

Eutnée : saupe de counges et haricots
ou betteraves en dalade

Plat : citelettes d aguean de Scstenon

a la provencale et tian de courge
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Les AOC oléicoles

AOC Huile d’olive d’Aix-en-Provence
Les huiles de TAOC «Huile d’olive d’Aix-en-Provence» (reconnue
en 1999) offrent une richesse aromatique issue de I'assemblage
de variétés locales et du savoir-faire des mouliniers. Parmi ces va-
riétés figurent '’Aglandau, variété la plus répandue, qui confere a
I'huile une ardence caractéristique, la Salonenque, qui produit une
huile abondante et douce et la Cayanne.

AOC Huile d’olive de Haute Provence
L'Appellation d’Origine Controlée «Huile d’olive de Haute Pro-

vencey s’étend sur quatre-vingt-quinze communes et a été recon-
nue en 1999. Cest 'une des plus septentrionales des appellations
oléicoles frangaises. Son terroir donne une huile de grand carac-
tére, aux aromes et aux golits prononces, trés appreéciée.

AOC Huile de Provence
Reconnue en 2007, TAOC «Huile de Provencey est la derniére
née des AOC de notre territoire. Son huile est caractérisée par
un nez peu intense avec des odeurs de fruits rouges, herbacées
et d'artichaut cru pouvant étre associées a I'orgeat et la cannelle.




FéVl’i €er 3: semaine

Tenes de Provence, Wenn de sacson

Eutnée : tartine de tapenade
ou doupe 4 la paysanne
Plat : daube frovencale

ou navarin de vead

Dessent : tantelette auy poires

Liste des courses
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FéVl’i er 4 semaine

Tenes de Provence, Wenn de sacson

Eutnée : soupe de poineaur et de pommes de

ou acoli ganuc (necette aun verse)

Dessent : pomme des Hpes
a la cannelle au four

Liste des courses
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Aioli garni

Garniture : I kg de morue,

|0 pommes de terre, |10 carottes,

| chou-fleur; 5 artichauts, 10 oeufs durs, | citron.
Aioli : 2 jaunes d’oeuf, 6 gousses dail, 50 a 75 cl
d’huile d’olive, sel.

Laioli : Eplucher puis enlever le coeur de l'ail. Dans
un mortier, piler I'ail dans le sel. Ajouter les jaunes
d’oeufs et mélanger en tournant pendant 2 min.
Laisser reposer 5 min.Verser I'huile d’olive en filet
tout en mélangeant pour obtenir une sauce onc-
tueuse.

(suite page suivante)



M arl'S = semaine

Tenes de Provence, Wenn de sacson

Eutnée : soupe de janes de radio
Plat : nagodt de cabné au vin

ou louty 4 la meunierne et jardinicne de légumed

Dessent : palets an miel de Provence ou salade
de fructs de saison

Liste des courses
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Aioli garni (suite) L
La garniture : Mettre la morue a
tremper 48 h dans une passoire en
changeant I'eau plusieurs fois, puis la pocher 20 min
dans I'eau frémissante.

Faire cuire les carottes, les pommes de terre et le
chou-fleur. Couper les artichauts en 4 aprés avoir
enlevé les premieres feuilles et les frotter de citron
pour qu’ils ne noircissent pas ; les cuire a I'eau.
Servir tiede avec la sauce.



M arl'S 2:m semaine

Tenes de Provence, Wenn de sacson

Eutnée : tante a ( oiguon
ow salade de Jeanes pousses d epinand
Plat : Uanguette de vean aux navets

Dessent : cramble any pommes
ou gdteau de semoule

Liste des courses
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M arl'S 3 semaine

Tewnes de Provence, Wenn de sacson

Eutrée : nondelles de carottes sauties aun beurre
Plat : gratin bicolore aur potimarrons

(necette an verde) ou toarte aux ancthois

ou dartocs a la frangifane

Liste des courses
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Gratin bicolore
aux potimarrons

700 g de potimarron, 600 g de pommes de terre,
10 cl de lait, | ceuf, 50 g de beurre, 200 g de gruyere
rapé, noix de muscade, sel, poivre.

Faire cuire les pommes de terre et le potimarron
a I'eau bouillante ou a la vapeur. Eplucher chacun,
écraser les pommes de terre en purée avec un peu
de lait, l'oeuf battu, sel, poivre et muscade. Couper
le potimarron en cubes. Mélanger la purée avec
les dés de potiron, verser dans un plat a gratin et
saupoudrer de gruyere rapé. Parsemer de noix de
beurre et faire gratiner 20 min au four a 180°C.



M arl'S 4 semaine

Tenes de Provence, Wenn de sacson

ou brandade de monue sar crodtons

Plaz : gigot d aguean de Sisteron n6ti et sa
fpanée de pommes de teve 4 ( buile d olive

ou loap 4 la meanicrne

Dessent : tarte 4. la confitune

Liste des courses
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Bloc-notes




Printemps




Avec le printemps,

la Provence retrouve peu a peu
ses couleurs.

Les arbres fruitiers se couvrent de fleurs,
les ceps de vignes voient leur feuillage
apparaitre et les abeilles s’activent.
Réveillez vos papilles avec nos pro-
duits de saison : ail de la vallée de I'Arc,
asperges, artichauts violets de Provence,
brousse du Rove, viande d’agneau de nos
collines, cerises, fraises et bien d’autres...

Retrouvez nos produits et leurs saveurs sur
www.terresdeprovence-paysdaix.fr
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AVI’I' | ¢ semaine

Tenes de Provence, Wenn de sacson

Eutnée : salade verte au fromage de chewe
chaud ou velouté d aspenges

Plat : tagliatelle aux petits focs, auy feves et d

la creme fraiche ou mignon de pore a la sauge et
Dessent : mousse au chocolat
ou tarntelettes aux frommed

Liste des courses
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AVI"il 2¢me semaine

Tenes de Provence, Wenn de sacson

Euthée : canottes au micl et d la ereme fraiche
ou namequin d adperges au jambon
Plat : sauté d aguean de Scoteron a la

Liste des courses
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AVI’" 3¢me semaine

Tenes de Provence, Wenn de sacson

Eutrée : potage de poceaus et pommes de teve
Plat : boeuf en minonton et épinards a la creme
ou omelette auy antichauts

Dessent : pomme an foar et an vin cuct
ou salade de fruite de sacson

Liste des courses
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Vers une AOC Brousse du Rove

La brousse du Rove est un fromage frais, a pate
onctueuse, fabriqué a partir du lait de chevre, prin-
cipalement de la race du Rove, race rustique re-
connaissable a ses grandes cornes. L'élevage caprin
est particulierement adapté au contexte méditer-
ranéen, a sa végétation de colline, base de I'alimen-
tation des chevres. Par leur impact sur I'embrous-

saillement, la présence de ces élevages dans nos
massifs contribue au maintien de la biodiversité et
a la lutte contre les incendies. Le groupement des
Producteurs de Brousse du Rove travaille actuelle-
ment a la reconnaissance du produit en Appellation
d’Origine Controlée.




AVI"il 4¢me semaine

Tenes de Provence, Wenn de sacson

Eutrée : salade d asperges aux piguons
o chouYler & ba montarde

Plat : acole ganac

Dessent : omelette soufflée an citron
(recette au vense)

Liste des courses
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Omelette soufflée
au citron

200 g de sucre en poudre, 3 ceufs séparés en blancs
et jaunes, un zeste de citron.

Mélanger le sucre et les jaunes d’ceufs. Battre for-
tement pour obtenir un mélanger léger et mous-
seux.Ajouter le zeste de citron finement haché puis
mélanger les 3 blancs d’ceufs montés fermement.
Verser dans un plat allant au four. Faire cuir a four
moyen, 7 a 8 minutes.

A la sortie du four, parsemer de sucre en poudre et
servir immédiatement.
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M a| | ¢ semaine

Tenes de Provence, Wenn de sacson

Eutrée : petite omelette aux henbies

Plat : chewean 4 la provencale et aunbergines

a la mansedllaide oa cannellonis

Dessent : brochettes de fructs frace ou glace
a la fracise et a la creme

Liste des courses
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Bloc-notes
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M a| 2¢me semaine

Tenes de Provence, Wenn de sacson

Eutnée : soupe de janes de radio
Plat : cpaule d aguean nitie ef coungettes

a la provencale ou brockettes de monles

Dessent : clafoutis aux cenided
(recettes au wendo) ou tarte é la rhubarbe

Liste des courses

0000000000000 00000000000000000000000 o

§
3 ¢
5 ¢
e0cccccccccc0cc000000000000000000000 o HD
5 ’
5 ’

0000000000000 00000000000000000000000 o

ey
s~ :
eececccccccscscscseseccscccccccscsese o b ?
b I
y | ' ¢
5 "“\‘-\l'l_'; ¢
5 ¢
eecececcccccccccesesescsesescsesenee o N . AT

¥

eceececcsccsceccsccsseccscescrccssces o §
3 ¢

3 ¢

4

H

0000000000000 00000000000000000000000 o

0000000000000 00000000000000000000000 o

4

3 ¢
®

:

¢

5 D
©00000000000000000000000000000000000 ¢ - LULLALASSISSL



Clafoutis aux cerises -

500 g de cerises, 10 cl de lait, 70 g de beurre salé,
60 g de farine, 75 g de sucre, 3 ceufs, 30 cl de creme
liquide.

Laver les cerises, sans les dénoyauter. Verser le lait
dans une casserole, le porter a ébullition. Dans une
autre casserole, faire fondre 50 g de beurre. Dans
un saladier, mélanger la farine, le sucre, les oeufs,
et la créme liquide. Ajouter progressivement le lait
bouillant en remuant sans cesse et le beurre fondu.
Beurrer un plat a four, y répartir les cerises, verser
la pate par dessus. Enfourner le clafoutis 30 a 35
minutes a 180°C. Le clafouti est cuit lorsque la lame
d’un couteau plongée dedans ressort séche.



[ ]
M a| 3¢me semaine

Tenes de Provence, Wenn de sacson

Eutiée : nadis au beare salé ou salade
A antichaats

Plat : escalope de vean auy petits fois

Dessent : coupe de fracses 4 la creme foucttée

Liste des courses
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Bloc-notes




[ ]
M a| 4°me semaine

Terves de Provence, Wewn de saison
Eutrée : concombnes en cassolette
Plat : sauté d aguean 4 la printaniene et

Dessent : tinamisa aux cenided
ou ereme nenuendee

Liste des courses
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J U ' n | ¢ semaine

Tewnes de Provence, Wenn de sacson

Eutnée : soupe aux hanicots verte frais et

Dessent : mousse aux fraises
ou parfact a la vanille

Liste des courses
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J U ' n 2¢me semaine

Tenes de Provence, Wenn de sacson

de coungettes (recette au verso)

Plat : petits fancis provencanr

ou brochette d agucan au thym
et tomates a la provencale

Dessent : melon de Cavaillon
ou tartelette aux cenided

Liste des courses
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Beignets de fleur de courgettes = " -

35 fleurs de courgettes, | bouquet de persil, 150 g
de farine, 2 ceufs, 25 cl de lait froid, sel, poivre.

Nettoyer les fleurs en les débarrassant de leur tige
et du pistil et les réserver. Dans une terrine, mé-
langer la farine, 2 jaunes d’oeufs, | pincée de sel
et | cuillerée a café d’huile d’olive, verser le lait
peu a peu. Battre les blancs d’oeufs en neige et les
rajouter a la préparation ainsi que le persil haché.
Saler et poivrer. Tremper les fleurs dans la pate, les
immerger dans la friture chaude. Une fois dorées,
enlever le surplus de gras en les déposant sur du
papier absorbant.



J U ' n 3°me semaine

Tenes de Provence, Wenn de sacson

Eutrée : canottes ndpies
ou croudstillants de chowre

Plat : paapiettes de poalet au fistou
et natatouille ou doupe au fistou

Dessent : clafoutc auy abricote
ou glace a la creme et a la vanille

Liste des courses
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J U ' n 4:me semaine

Tenes de Provence, Wenn de sacson

Eutnée : salade de concombres et de tomaites
Dlat : catelettes de mouton

aax pommed de terre nonvelles
ou entrecite gnillée et tian de légumes d ét¢

Liste des courses
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Ete

Avec I’été, la Provence est
baignée par le soleil.

Les fruits et légumes offrent le meilleur
de leurs aromes et les tables se couvrent
de plats colorés.

Dans les villes et villages, les étals des
marchés resplendissent de couleurs. Les
fruits et légumes de nos producteurs
vous y attendent.

Régalez-vous avec les produits de saison:
courgettes, aubergines, tomates, salades,
fromages de chevre fermiers.

Retrouvez nos produits et leurs saveurs sur
www.terresdeprovence-paysdaix.fr
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J u i | let [ ¢ semaine

Tenes de Provence, Wenn de sacson

au uinaigre balsamique et a { ludle d olive

ou dawrade 4 la provencale et néy de Camargue
Dessent : amandons de Provence

Liste des courses
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Nos aromes et senteurs
Terres de Provence,
Terres de senteurs

a la rencontre de nos
parfums

Les arémes les plus connus
de notre territoire sont sans
conteste celui des herbes de Provence. Mais, sous
ce terme, se cache un savant assemblage de cing
plantes aromatiques emblématiques : thym, roma-
rin, sarriette, origan et basilic. Cette culture connait
depuis une dizaine d’année un développement im-
portant dans le Sud-Est de la France. Les Herbes
de Provence sont 'aromate qui accompagnera vos

plats et qui leur apportera une touche de soleil.
Sur notre territoire, retrouvez le Label Rouge Herbes de
Provence.




J u i | let 2°me semaine

Tenes de Provence, Wenn de sacson

Eutnée : salade de haricots verts
0w miné clafoutis de Provence

Plat : trancthe de mouton aux olives et tomates

a la provencale

Liste des courses
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Nos miels, Terres de Provence | :—" -
Terres de miel

A la rencontre de I’or des abeilles { HiEL 5};},{}

du Pays d’Aix — Py
Les miels du sud de la France bénéficient d’une * =
renommée ancestrale. Pendant longtemps, le

miel a constitué la seule forme de sucre connue. Sur une simple
tartine ou dans un plat élaboré, le miel accompagne agréable-
ment de nombreux produits, des viandes aux fromages en pas-
sant par les légumes. Cet or que nous offrent les abeilles est
bien connu pour ces vertus fortifiantes pour I'organisme. La di-
versité des miels est impressionnante. Comme les bergers avec
leurs troupeaux, les apiculteurs sillonnent toute la Provence

a la recherche des meilleurs nectars. lls choisissent avec soin
les secteurs ou installer leurs ruches pour produire un miel
particulier : une zone de garrigues pour le miel de romarin, a
proximité d’'un champ de lavande pour le miel de lavande....

Sur notre territoire, retrouvez 'lGP Miel de Provence
ainsi que le Label Rouge Miel de Provence.



J u i | let 3me semaine

Tenes de Provence, Wenn de sacson

Euthée : beiguets de coungettes
ou tarte 4 la tomate confite

Plat : brochette d agunean de Scoteron

et natatouille
ou loupp rdlle et tian de coungettes a la menthe
Dessent : charlotte aunx abricots

Liste des courses
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s )
Glace aux framboises m@ﬁ;}

500 de sucre,
' litre de framboises écrasées,
| jus de citron.

Faire fondre le sucre dans un demi-litre d’eau, por-
ter a ébullition pendant 2 minutes puis laisser re-
froidir. Ajouter ensuite les framboises réduite en
purée et le jus d’un citron. Faire glacer a la sorbe-
tiere.
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J u i | let 4%me semaine

Tenes de Provence, Wenn de sacson

Eutnée : salade de tomates au basilic et 4
Z'M&ed'o&‘aemmdwéhmémedem

ou sarndines 4. escabieche et tomates
a la provencale
Dessent : compote de pranes

Liste des courses
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Les AOC Viticoles

AOC Coteaux d’Aix-en-Provence 4

L' Appellation d’Origine Controlée

«Coteaux d’Aix-en-Provence» s’étend sur environ
trois mille cinq cents hectares. Avec un rendement
maximum autorisé de 60 hl/ha par an, la produc-
tion se répartit en 80 % pour le rosé, 15 % pour le
rouge et 5 % pour le blanc. La vigne cultivée essen-
tiellement sur des sols sablonneux ou caillouteux,
et linfluence du climat méditerranéen, donnent
aux vins produits sous 'AOC «Coteaux d’Aix-en-
Provencey, de fortes personnalités pour les rouges,
souvent tanniques et de bonne garde, un coté léger,
frais et fruité aux arémes de fraise et de péche pour
les rosés et des blancs aux aréomes subtils.



AO ﬁt | ¢ semaine

Tenes de Provence, Wenn de sacson

Eutrée : coucombhne fraichear
o mille feulles
au caviar d anbergines

Dessent : coupe de pastegue

Liste des courses
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AOC Cotes de Provence
Sainte-Victoire

La reconnaissance de la dénomination du
terroir Sainte-Victoire au sein de ’AOC «Cotes de
Provencey, en 2005, constitue la premiére étape de
la hiérarchisation des vins de Provence. Produite
sur une superficie de deux mille deux cent vingt-
cing hectares, a I'Est de la ville d’Aix-en-Provence,
au pied de la montagne Sainte-Victoire, I'appella-
tion implique un ensemble d’éléments qui garantit
la qualité des vins et ses spécificités gustatives. Les
vins rosés sont clairs, secs, frais, tout en finesse.
lIs représentent 87 % des vins produits. Les vins
rouges se révelent complexes et aux notes de
fruits rouges. Aujourd’hui, I'appellation «Cétes de
Provence Sainte-Victoire» concerne uniquement le
rouge et le rosé.



AOﬁt 2°me semaine

Tenes de Provence, Wenn de sacson

Eutnée : salade de feves a la menthe
ou tantane de tomale au cheuwre

Plat : cotelettes d agnean de Scoteron aux

pelits pocs ou brochettes de moales et tian de
fommes de teve an Chym
Dessent ﬁamaqedecéem{ema

Liste des courses
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AOC Palette

Tout prés d’Aix-en-Provence, un minus-
cule vignoble de vingt-trois hectares pro-
duit les vins de Palette. Sur ces vingt-trois hectares,
les domaines de ’AOC «Palette» cultivent quelques
vingt-cinq cépages différents, pour donner des vins
exceptionnels dont environ 40 % de rouge, 40 %
de blanc et 20 % de rosé. C’est en 1948 que 'AOC
« Palette » a été créée. Longtemps réputée pour sa
production de vins cuits qui accompagnaient pour
le réveillon de Noél provencal les treize desserts
traditionnels, ses vins sont aujourd’hui recherchés
par les amateurs du monde entier.
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AO ﬁt 3me semaine

Tenes de Provence, Wenn de sacson

Eutrée : tarte aux poireany

Plat : poalet aux poiwmons et don ragodt

d' z ’
Dessent : melon de Cavaillon

Liste des courses
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AOC Cotes du Luberon

Arémes et bouquets sans pareil signent *
les vins des «Cétes du Luberon». Entre ~
domaines privés et caves coopératives, les
vignerons vous accueillent pour une visite et une
dégustation de leurs vins de qualité, amples et racés.
Leurs vins rouges se distinguent par la plénitude
de leurs arémes de fruits noirs et d’épices et leur
longueur en bouche. Frais et aromatiques, les vins
blancs étonnent par leur vivacité et leur élégance.
Structurés et généreux, les vins rosés des «Cotes
du Luberon» en surprendront plus d’un par leur
fraicheur et leur «nez de fruits rouges».



- AO ﬁt 4¢me semaine

Tenes de Provence, Wenn de sacson

ou pissaladicne (recette an wendo)

Plat : paupiette de veau aur feves et aux anti-

chauts ou doupe aw fpidlou

Dessent : gratin de péches et framboises
aux amandes de Provence

Liste des courses
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Pissaladiére

Pour la pate : 300 g de farine, 2 pincées de sel, |
cuillere a café de levure séche, 1,5 a 2 dl d’eau tiéde,
2 cuilleres a soupe d’huile d’olive.

Pour la garniture : | kg d’oignons nouveaux, 100 g
d’olives noires, 4 cuilléres a café de creme d’anchois
ou |0 filets d’anchois, 3 cuilleres a soupe d’huile
d’olive, sel, poivre.

Faire chauffer un peu d’huile dans une sauteuse, y
mettre les oignons émincés a cuire doucement et
a couvert pendant |/2 heure environ, sans qu'’ils
prennent couleur. Saler et poivrer.

(suite page suivante)



» ) Septembl’e | ¢ semaine

Tenes de Provence, Wenn de sacson

Eutnée : salade césan

Dessent : oupe froide de melon et de pastegue

Liste des courses
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Pissaladiére (suite)

Pendant ce temps, étaler la pate. Déposer dans une
plaque de four, préalablement tapissée de papier
sulfurisé. Piquer la pate avec une fourchette.
Mélanger la créeme d’anchois (ou les anchois préa-
lablement écrasés) a la purée d’oignons. Tapisser la
pate avec la purée ainsi obtenue. Parsemer d’olives
noires et arroser avec le reste de 'huile. Faire cuire
a four moyen pendant 35 minutes.
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;E Septembl’e 2°me semaine

o]

&

Ternes de Provence, Wenn de sacidson
Eutnée : salade de tomates et concombres
ou UWettes marninées au citron et 4 ( hudle d olive

0w nisotte auy fruits de mer (recette aun vense)

Dessent : pomme an méel cuite au four

Liste des courses

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



Risotto aux fruits de mer = =

500 g de riz arborio, 500 g de moules, 500 g de
palourdes, 250 g de calamars, 250 g de crevettes,
bouquet garni, | oignon, | gousse d’ail, 15 cl d’huile
d’olive, |5 cl de vin blanc sec, | litre de bouillon,
20 g de beurre, 50 g de parmesan, quelques brins de
persil, sel, poivre.

Nettoyer poissons et coquillages a I'eau salée.
Faire ouvrir les coquillages dans une cocotte avec
| cuillere a soupe d’huile d’olive et réserver. Dé-
cortiquer les crevettes et les couper en 4. Décou-
per également les calamars en petits morceaux. Ef-
feuiller et ciseler le persil. Eplucher I'ail et I'oignon
et les hacher finement. (suite page suivante)



fa ¢ Septembl’e 3me semaine

Ternes de Provence, Wenn de sacidson
Eutnée : omelette aux tomates
ou coungelttes a la frovencale

Plat : lapin des vendanges et
cotes de Wettes au lard

Dessent : tante aux figues
0w brockettes de fructs fracs de sacson

Liste des courses
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Risotto aux fruits de mer (suite) i
Dans une poéle, faire revenir les morceaux de cala-
mars a feu vif dans un peu d’huile. Laisser réduire et
mouiller avec un peu de vin blanc.

Dans une casserole faire revenir doucement le mé-
lange ail-oignon dans I'huile restante et ajouter le
riz. Bien remuer puis mouiller avec le vin ajouté en
2 fois, sans cesser de tourner jusqu’a ce que celui-ci
soit totalement absorbé. Mouiller ensuite avec du
bouillon, en prenant bien soin de laisser le riz ab-
sorber le bouillon entre 2 louches. A mi-cuisson (8
minutes environ), remplacer le bouillon par le jus de
cuisson des coquillages et continuer jusqu’a ce que
tout soit absorbé. Hors du feu, ajouter les fruits de
mer, le beurre, le parmesan et le persil. Saler, poivrer
et bien mélanger.



fa ¢ Septembl’e 4™ semaine

Terwee de Provence, Wenn de saison
Eutrée : beiguets d anbengine
ou fpoienons grillés a la tomate
Plat : Wanguette d aguecan de Scstenon et pance

de pommes de teve é ( luile d olive
ou aloueltes sans téte ef polenta a ( hudile d olive

Dessent : pocnes au chocolal
ou tartelette any fruned

Liste des courses
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Bloc-notes




Automne




Automne

C’est le temps des vendanges
en Pays d’Aix.

Les arbres commencent a perdre leurs
feuilles. Les marchés se mettent aux
couleurs de P'automne pour ravir vos
papilles.

Régalez-vous avec les produits de saison :
courges, artichauts, pommes de terre de
Pertuis, blettes, poireaux, pommes...

Retrouvez nos produits et leurs saveurs sur
www.terresdeprovence-paysdaix.fr




: OCtObl‘e | ¢ semaine

Tenes de Provence, Wenn de sacson

Eutnée : salade de hanicots verts

ou gigot d'aguean et pommes de teve dautées

Dessent : salade de fructs d automue

Liste des courses

0000000000000 00000000000000000000000 o

§
5 ¢
5 ¢
e0cccccccccc0cc000000000000000000000 o HD
5 ’
5 ’

e eeeenaneenneeeaneenaneennneonnens s
e 4

-“i‘f*\ :

I # e

©00000000000000000000000000000000000 & N~ ST

0000000000000 00000000000000000000000 o

0000000000000 00000000000000000000000 o

0000000000000 00000000000000000000000 o

g
S| 2 4
5 ¢
5 ¢
v

©00000000000000000000000000000000000 ¢ - LULLALASSISSL






OCtObl‘e 2°me semaine

Ternes de Provence, Wenn de sacson

Eutnée : beiguets de coungettes
ou omelette aux lherbes de Provence

Plat : toarte aux pommes de teve de Pertucs

ou anchoiade

Dessert : amandes de Provence

oa foclre merninguee

Liste des courses
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Bloc-notes




5 ' OCtObre 3°me semaine

Ternes de Provence, Wenu de saison
Entnée : velouté d artichauts
Plat : facsan & la mousse de foireans

Dessent : péte de coing

Liste des courses




Nutrition Méditerranéenne en Provence

«Nutrition Méditerranéenne en Provence» est une
marque déposée par la Chambre d’agriculture des
Bouches-du-Rhone en 1998. Elle permet au consom-
mateur de découvrir les qualités nutritionnelles du
régime méditerranéen, faisant rimer saveur avec
santé. Ce label est un élément de réponse a I'exi-
gence de qualité, d’authenticité, de tracabilité, de
sécurité alimentaire et de saveur qu’expriment les
consommateurs. Il est réservé aux produits cultivés
dans le respect d’'un cahier des charges, consacrant
techniques respectueuses de I'environnement et in-
tégrant la dimension gustative et nutritionnelle de
l'alimentation. Des controles sont réalisés par un or-
ganisme indépendant.



OCtObl‘e 4¢me semaine

Tenes de Provence, Wenn de sacson

Eutnée : potage creme de poineans
(recette an vense)

Plat : guiche a { oiguon et au fromage

Dessent : tante amandine aux foines

Liste des courses
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Charlotte de faisselle aux radis €. _ ‘/-

4

Poivre de Cayenne, poivre blanc, sel, | kg de faisselle
de chévre, 10 cl de créme liquide, 3 gousses d’ail, 5
cuilleres a soupe d’huile d’olive, 5 feuilles de géla-
tine, 3 cuilleres a soupe de ciboulette, | cuillere a
soupe de cerfeuil, | botte de radis.

Tremper la gélatine dans I'eau froide pendant 10
min. Pendant ce temps, couper les radis en lamelles
assez fines. Mélanger avec une fourchette la faisselle,
I'huile d’olive, le sel et le poivre. Porter la créme li-
quide a ébullition, la mettre hors du feu et rajouter
les feuilles de gélatine essorées. Laisser refroidir 2
minutes et mélanger au fromage.

(suite page suivante)



o N Ovembl"e | ¢ semaine

Terves de Provence, Wewn de saison
Eutnée : salade de navets
Plat : eutrecite de baedf d la cneme d anchois

et antichauts banigoule
ou lasagues

Dessent : tante aux poines el aw chocolat

Liste des courses
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Charlotte de faisselle aux radis . !4-

(suite) =
Tapisser un moule a charlotte de papier étirable
(laisser dépasser le film du moule pour pouvoir
refermer), faire une couche de préparation, une
couche de radis et ainsi de suite jusqu’a la derniére
couche de préparation.

Refermer la charlotte et mettre au réfrigérateur
pendant |2 heures. Servir avec des toasts tiédes
frottés a Iail.



3 N Ovembl"e 2°™e semaine

Tenes de Provence, Wenn de sacson

Eutnée : saupe de legumes
o oatade de Jonoudl i la winainette de lentilles

Plat : trancte de mouton et parée de canottes

fommes de teve de Pertucs

Liste des courses
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o N Ovembl"e 3¢me semaine

Terves de Provence, Wewn de saison
Eutrée : canottes ndpies
o weloute de poineany
Plat : nagodt d agucan de Scstenon aux
fommes de teve de Pertucs
ou preds et paguels
Dessent : compote de pommes 4 la cannelle
ou beiguets fpromme- froére

Liste des courses
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Bloc-notes




3 N Ovembl"e 4*me semaine

Ternes de Provence, Wenn de saison
Eutrée : soupe aun chou ou souffle auy canottes

Plat : laperean en Wanguette et carottes et

ou nidetto auy tffes (recette an verso)

Dessert : toarte aur amanded de Provence

Liste des courses

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

..................................... §
o R | e
5 - ¢
.................................... 5 . ¢
5 = ¢
5 ¢
B

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



B

Risotto aux truffes * -
—

100 g de beurre, | oignon, 250 g de riz arborio,
bouillon, sel, poivre, | bouquet garni, 100 g de truffe,
50 g de parmesan.

Mettre 50 g de beurre dans une casserole, avec |'oi-
gnon haché finement. Faire revenir a feu doux sans
laisser roussir. Ajouter le riz, mélanger et mouiller
avec | litre de bouillon. Saler et poivrer, ajouter
un bouquet garni. Laisser cuire a couvert et a feu
trés doux sans le remuer pendant 20 a 25 minutes.
Dans une petite casserole a part, faire fondre 50 g
de beurre et y faire revenir les truffes coupées en
lamelles. Incorporer au riz, et mélanger délicatement.
Incorporer ensuite le parmesan et servir tel quel.



Décem bre | ¢ semaine

Tenes de Provence, Wenn de sacson

..... e
[EEENEREENERNENNEERENENNEN RN NN o
2 g
5 ...EE [
5 - 4
0000000000000 0000000000000000000000 o o ¢
N ¢
N ’
VPP e
0000000000000 00000000000000000000000 o
P W
4
0000000000000 00000000000000000000000 o b
N 4
5 ¢
5 ’
©00000000000000000000000000000000000 o I A~

0000000000000 00000000000000000000000 o
]
0000000000000 0000000000000000000000 &
5
0000000000000 00000000000000000000000 o
®000c0000000000000000000000000000000 o ¥

5 D
©00000000000000000000000000000000000 ¢ - LULLALASSISSL



@0cc00c0000000000000000000000000

@0cc00c0000000000000000000000000

@0cc00c0000000000000000000000000

@0cc00c0000000000000000000000000

@0cc00c0000000000000000000000000

@0cc00c0000000000000000000000000

@0cc00c0000000000000000000000000

@0cc00c0000000000000000000000000

@0cc00c0000000000000000000000000

@0cc00c0000000000000000000000000

@0cc00c0000000000000000000000000
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3 Décembl‘e 2°me semaine

Tenes de Provence, Wenn de sacson

Eutrée : omelette any truffes
o weloute de potimarron
Plat : alouettes sans téte ef polenta
pommes de teve de Pertucs

Dessent : becguets aux pommes (recette au verdo)
ou crépes Sazette

Liste des courses
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F o *
Beignets aux pommes —
Pour la pate a beignets : 150 gr de farine, 150 gr de
fécule de pomme de terre, 30 gr de levure chimique,
25 cl d’eau, | pincée de sel, | gousse de vanille. Pour
la garniture : 3 pommes, 3 cl de calvados, 30 gr de
sucre glace. Eplucher et vider les pommes. Les cou-
per en tranches d’environ 2 cm d’épaisseur. Faire
mariner ces tranches dans le Calvados. En paralléle,
préparer la pate a beignets : mélanger la farine, la
fécule et la pincée de sel.Ajouter I'eau en fouettant
doucement, puis les grains de la gousse de vanille.
Tremper les tranches de pommes dans la pate a
beignets, faire frire a 180°C. Egoutter sur du papier
absorbant. Poudrer de sucre glace et servir aussitot.



Décem bre 3me semaine

Tenes de Provence, Wenn de sacson

Eutnée : tante a la counge
o I

Plat : poalet traffé w0t et gratin de chou-flear
Dessent : les 15 dessents

Liste des courses
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Bienvenue a la ferme

Les agriculteurs proposent aux consommateurs les
produits de leur exploitation, sur leur point de vente
ou sur les marchés. « Bienvenue a la ferme » apporte
une garantie de tragabilité des produits et de vente
directe par les producteurs. lls sont reconnaissables
par le logo et sa petite fleur; qui vous invitent a ren-
contrer le producteur sur son exploitation. Fruits et
légumes, fromages, huiles d’olive, viandes et miels :
voila tout ce que vous trouverez chez les adhérents
du réseau Bienvenue a la ferme. Fraicheur, qualité,
origine et tragabilité sont bien slr au rendez-vous.



3 Décembl‘e 4¢me semaine

Tenes de Provence, Wenn de sacson

Eutnée : salade de fommes de teve de Pertuco
a {échalote ou velouté de potinon ef canottes
Plat : tendnons de vean au vin Uane

et gralin de courge
ou omelette auy artichauts

Dessent : poines a la (Coundé
ou soufflet é la vanille

Liste des courses
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Aix-en-Provence

* Place de Verdun, Rues Peyresc et Monclar
Mardi, jeudi et samedi

* Place Richelme
Tous les jours

§ - * Place des précheurs, Place de la Madeleine
B . Mardi jeudi et samedi
o

ol
= "."}..'\f_‘ ¢ Place Romée de Villeneuve
b T} . . . .
. = Z=:tifd ¥ Lundi, mercredi, vendredi et dimanche

Bloc-notes



Aix-en-Provence (suite)

& ¢ Place de la Croix verte
Mardi, jeudi et samedi

* Pont de Béraud
Tous les jours sauf le lundi

*Val St André - Place de la Poste
Lundi, mercredi, vendredi

* Luynes - Place de la Libération
Lundi

¢ Les Milles - Cours Brémond
Lundi

* Puyricard - Place de I'église
Vendredi

— Bouc-Bel-Air
* Place de I'Hétel de ville

-
M Jeudi et dimanche



Chateauneuf le Rouge
* Place Auguste Baret
Vendredi aprés-midi

Eguilles
1+ Parking du Mail
Mardi et vendredi

Fuveau
* Cours Victor Leydet
Lundi et jeudi

Jouques
: * Place des anciens combattants
Dimanche

Bloc-notes



La Roque d’Anthéron

* Cours Foch
Jeudi

Lambesc

* Place des Etats Généraux
Vendredi matin et mardi aprés-midi

Le-Puy-Ste-Réparade
* Place Louis Philibert
Dimanche

o

Le Tholonet

#i! * Place du marché de Palett
Mardi et samedi



Meyrargues

¢ Centre ville
Dimanche

Pertuis
¢ Centre-ville / Vendredi
¢ Place Garcin / Mercredi et samedi

Peynier
¢ Cours Albéric Laurent
Vendredi

§ Rognes
* Centre ville
Mercredi et samedi

Bloc-notes



Rousset

* Place Paul Borde
Mercredi

St Paul lez Durance

* Place Jean Santini
Mardi

® Simiane-Collongue
<" * Cours des héros
Samedi

4TS

Sy Trets

11 * Centre ville
Mercredi




Ventabren

* Aire de la Coopérative
Mardi et vendredi

Vitrolles
* Place de 'Aire (vieux village)
Jeudi

* Avenue des Salyens
Vendredi

* Centre ville
Mardi et dimanche

* Place de I'amitié - les pinchinades
Mercredi

Bloc-notes






