Blerwenue dang notre nowvel ECHO. Ce mois-ci nous
allong vous parler de quelques changements
(horaire, commandes sur catalogue; jordin) afirv
d améliorer notre qualite de service et aussi répondre ov
voy demandes. Merci avtous noy clients, membres et
intervenanty pour votre préciewy soutiev .
Salutations biologiques!

une journée 10%

marcheés

Vous nous trouverez au Marché de St Léger sous Beuvray (71990),
a I'Hétel du Morvan (www.marchebeuvray.com)
Deuxiéme Dimanche de chaque mois (avri—septembre) 10h—13h
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horaire d’éete

Premier et troisieme dimanche de chaque mois le magasin sera ouvert de
9h00 a 13h00 (juin a septembre)

L

Magasin ouvert - Lundi, mardi, mercredi 14h - 18h
Jeudi, vendredi, samedi 9h - 18h non stop

animations

L]

Vendredi 14 mai, 16h308h30 avec Pascal Thomas
Atelier cuisiné& introduction alimentation vivantgraines germées

Vendredi 21mai, 16h308h30 avec association Chakana
Présentation et dégustatibibtevia & Mate

Vendredi 11 juin, 16h3Q8H30 avec Emilie Galan
Atelier cuising alimentation vivantdégumes lactdermentées et kombucha

Vendredi 25 juin, 16h307 18h30 avec Emilie Galan
Conférence Fruits du Morvan

Vendredi 2 juillet 16h307 18h30 avec Pascal Thomas
Atelier cuisinei s al ades doé®t ®

A la fin de chaque atelier/conférence, un apéritif sera offert par Solutions! Eco

Moy osanty

d@”m?bry
Miriam sTepy,

&
Philippe. DUBAND

21 juin 2010

Solutions! Eco
Rue de Mesvres
71190 Etang sur Arroux

Ces ateliers sont gratuits pour nos adh®3RRenBe . Pou

eur o. N6h®sitez pas ° nous contacter
serons heureux de vous accueillir.

ifoj@solytignsgcg.comg v e z
www.solutionseco.com



@ nouveau

Toujours dans | 6i d®e de f o i
chacun et d6®veiller vos papil |
Pour vos petit déjeuners de nouvelle céréales de la marque
Cbest | e moment des marinades e tr

selet\hérbes) Les chips GOURMET accompagneront
vos apéritifs et pique nique. Quelques vins : en rouge de la maison PASTOURET,

blanc, rose et rouge de la cuvée : BI' B de 3 I|litre vin ro Bi

Concernant les cosmétiques, un nuancier est a votre disposition pour choisir
votre teinture dans la gamme . Nous avons choisi de la maquillage de la
marque . Ces produits sont ° commander sur catalog
délai de 15jours.
’ Pour nos clients qui cherghent des produits sans gluten - vous pouvez v vour
également commander chaque semaine des marques : enk é@ aMW
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Pour vos confitures mai sons, pensez ° | 6 AGAR AGAR,
ddédal gues qui per met doé®viter | dusage de g®l atine ol
Il est pauvre en calories (0 Kcal!), se dilue trés facilement et son gout est absolument
neutre.
I convi ent donc a toutes | es pr ®parations n®c e :
entremets, terrines, aspics, gel ®es, confituresé.
La cr®ation doéun jardin (° cot® du magasin) de | ®g!
est prévu. Celui-C i sera g re par |l es membrms de | 6associatio
clients, adhérents et amis. Si vous avez des plants en trop, ou des containeurs, nous
sommes preneur . Les O6travaill eursd sont toujours |

Associer certaines plantes entre elles pour leur influence bénéfique (répulsives Promo-
ou attractives) afin dé®l oigner ou ®Iin’dé%i,él}es i n.
Uion,

pour la pollinisation. Ces merveilleuses plantes qui ne se contentent pas seulement

doembel |l ir notre jardin, el l es nous pr c%‘?f@wft nour |
har moni e avec | 6°tre humain et I(‘)envirz' !

Le par son action r®pul sive contre |l es doryphor
pour vos pomme de terre.

La , l es abeilles en raffolent, plantez | a p!

besoin de ces ouvriéres. Coté cuisine les sommités fleuries et feuilles fraiches
aromatisent les boissons comme le thé, le sirop et le vin. Elle parfument vos salades,
omelette et poissons.

Avec le une recette de masque anti rides
1 tasse de fraises
1 ¢ a sde miel
1 ¢ a c¢c d
1 ¢ a s d
Compresses

Lavez et équeutez les fraises. Ecrasez les a la fourchette avec le miel.
Me¢élanger bien avec les huiles. Appliquer sur le visage et le cou nettoyés et recouvrez PAGE 2
de compresses. Lai ssez agir pendant 20 minutes pui.
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La Galerie Gourmande

Nous accueillons de nouveaux exposants dans

notre galerie gourmande.

Jean-Bernard Clot qui confectionnent des bijoux et accessoires en bois du
Morvan. (chéne, robinier, sureau etc)

Delphine Alaguette vous proposent ses produits faits maisons Histoires Sucreés
(confiture, pains do®pi ceté)

Anne Depierre-Ledey vous fait découvrir ses aquarelles (format carte) et
napperons au crochet.

Miriam Stern vous proposent ses tableaux a la gouache et acrylique.

Philippe Duband expose ses sculptures confectionnées avec des produits recyclés .

promos juillet

Régulierement nous avons des promos. Promo du jour. Promo de la semaine.
Promos ponctuels
Venez voir aujourdohufi!

recette

La polenta semoule de mais est aussi bien un met qu'une base originale. Elle se sert
chaude ou froide; nature, salée ou sucrée; nappée de sauce tomate, parsemée de

fromage, servie avec une fricass®e de ﬂ@@@%’%gogw

Voici notre suggestion coliy entiers
Ex 6 paquely de
(pour 6 flans) oates ;6 bouteilles
Préparation 35mn, cuisson facile p ’ de us
2 courgettes moyennes, J
5/6 feuilles de basilic,
100g de polenta,
500ml de bouillon de | ®gumes, (il remplace | 6eau po
la quantité de liquide se référer aux indications du fabricant)
2 Tufs
100g de ricotta ou fromage frais,
2 ¢ a s dohuile d"olive,

1 buche de ch vre,
parmesan pour saupoudrer.

Laver les courgettes et les raper avec grille a gros trous. Les faire revenir quelques

mi hutes dans un peu débhuile d'olive. Des qu
poivrer et ajouter le basilic ciselé. Faire chauffer le bouillon, des qu'il bout, baisser le

feu et y ajouter la polenta . Tourner sans arrét le temps que le mélange épaississe.

Ne pas la cuire complétement, juste épaissir, elle finira sa cuisson au four.

Retirer la polenta du feu, ajouter le fromage frais ou ricotta. mélanger et ajouter les

fufs, puis |l es courgettes et 1 ¢ a s dbébhuile dbéoliywv
préparation a environ 1/4 de la hauteur. Déposer 1 rondelle de fromage de chévre et

terminer de remplir de polenta.

Cuire 25 a 30mn, TH 6 ou 180 degré PAGE 3

Bon appétit!
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[~ ~f produits frais

Pendant | 6® ® nous Vvous pr
légumes.
Concombres, Radis, Aubergines, Poivrons, etc. Légumes de la ferme des
Z6Ami s (Laizy) d®buteront bient?tt
Comme vous le savez, nous avons toujours une variété de produits frais en stock &

fromages, yaourt s, viandes, tofusé. Vous avez i e
en magasin? Nous avons la solution! Vous pourrez consulter notre catalogue (400
pages) sur place (vaste choix). /poisson /porc /
volailles /viandes , , é..Livraison tous
- r -

produits testes par Solutions! Eco
NousTfavons essay® de nouveaux produits pour vous. Co e
faut le faire!
Meringues au - si nous avions une note a donner ce serait 11/10. ients
Préparation pour galettes a la quinoa sans gluten, facile de préparation, vous NW
pouvez y rajouter des légumes rapés, ou herbes aromatique de votre choix. Des petites pr
ou des grosses galettes. Possible les surgeler. noy
Le café espresso - il est bon! DW
Vin rouge -un vin bio, vendu ° m0|ns ﬁwﬂ@,wzﬁ qui
Oui cbest possiblel (voir aussi nos r ol
Dégustation de produits tous les jours au magasin

Comment acheter le bio moins cher

J En achetant par colis 10% de réduction.
. Devenez adh®rent vous b®n®ficierez doéoune r ®duct]
o Venez découvrir nos promos journaliéres .
o Comparez nos prix. Les grandes surfaces ne sont pas forcement moins chers .
o Toute commande est possible, venez vous informer
18 juin Nos prix, | es mémes dates

Aux grands surfaces doéoAut un

Bananes non bio 1,95 0 le kg BIO 2,00 0 |l e kg

Courgettes non bio 1,90 u Il e kg BIO 2,00 0 le kg

Carottes non bio 1,90 u |l e kg BIO 1,75 0 |l e kg

20 juin

Au marche dO6Etang sur Arroux

Kiwi non bio 3,50 0 les 10 BIO 2,50 U0 les 10

Tomates cerisesnonbio 2, 85 0 | e kg BIO 2,50 0 |l e kg

Bananes non bio 2,55 0 |l e kg BIO 2,00 U0 |l e k gAssociation Morvan Eco

PDT nouvellesnonbio 1, 65 0 | e kg BIO 1,60 a4 |l e k Attitudes /Solutions! Eco

Rue de Mesvres

20 juin 71190 Etang sur Arroux
. www.solutionseco.com

Sur le site web Auchun,fr

Aubergine non bio 3,380 |l e kg BIO 2,50 0 le kg "

Feuille de chénenonbio 1, 45 0 pi ce BIO 1,25 a4 pi c eq y ; '

Oranges BIO 2,20 04 le kg BIO 1,85 0 | e kg“b‘uftbhs'

Bananes BIO 3,98 0 le kug BIO 2,00 0 le kg
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