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Une lettre assez dense
Comme je trouve de moins en moins le temps d'en écrire une, je
vais essayer qu'elle soit suffisamment compléete pour ne pas vous
laisser sur votre faim j-)

>> Tout d'abord, un point sur le sondage que j'ai diffusé depuis
début juin. Merci a vous qui I'avez déja rempli, cela m'aide
beaucoup a vous apporter le meilleur service.
Peut-étre ne I'avez-vous pas eu, car j'ai omis de vous le donner,
ou car on ne s'est pas vu en juin?
Je vous le mets plus bas. S'il n'est pas assez lisible, demandez-le
moi par mail.
Un tirage au sort entre vos retours sera fait le 30 juin pour vous
"récompenser” du temps passé V2

>> Autre chose, pour rappel, le P'tit marché de Reillon du 6 juillet
sera exceptionnellement délocalisé a Vého, pour étre groupé
avec le traditionnel bal populaire inter-Mpt (Maison pour tous)YZ

>> Les entrées et les sorties de produits V2

>> Des infos diverses et variées V2

(pensez a "afficher les images™,
elles n‘apparaissent pas toujours automatiquement)

cliquez pour voir mon planning


https://www.grainesdessentiel.com/graines-dessentiel/ou-et-quand/

Au plaisir de vous retrouver au détour d'un marché ou
dev nt hez vous!
Je vo ouhaite une jolie journée

Laetitia
ciére-semeuse-engrain
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Dans le but de toujours mieux vous servir, auriez-vous la gentillesse de prendre le temps de remplir
ce sondage?
Pour vous en remercier, 5 feuilles seront tirées au sort et donneront lieu a un cadeau constitué de
produits variés du camion (choisis selon mon inspiration du moment!)

Vous venez au camion en priorité car vous y trouvez (noter dans I'ordre
d’importance en partant de 1 le + important) )

e vrac

« bio

e local

« service

o sourire

« écoute

o autre:

Valeurs

date du tirage au sort: 30 juin 2024

Vous est-il suffisamment facile de me trouver quand vous avez besoin?
o oui
e 0N

Sinon, oll et quand aimeriez-vous également me trouvez?

Planning

-Vous y trouvez tout ce que vous souhaitez?
e oui
e Nlon
Sinon, qu'aimeriez-vous également y trouvez?

Produits

-Vous venez réguliérement car vous y trouvez quasiment I'ensemble de vos courses
(en complément des autres propositions selon le lieu ol je suis: [égumes, viande etc)
e OUi
e non
-Vous venez rarement car justement vous ne trouvez pas tout?
e Oui
e non

-Diriez-vous que vous avez connaissance de tout ce que je propose comme produits?

-Si vous deviez citer un produit indispensable pour vous , celui pour lequel vous
venez au camion en priorité?
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Sondage suite ¥ N

Tarifs Trouvez-vous dans I'ensemble les tarifs:
o corrects pour ce type de produits et adaptés a vatre possibilité d'achat
o corrects pour ce type de produits mais trop cher pour votre possibilité d’achat
o trop chers et c’est pour cela que vous venez rarement
o tréscorrect (et promis je n'en profiterai pas abusivement pour les augmenter ;-)
o autre:

Communication -Vous lisez réguliérement la lettre d’information que vous recevez par mail?
o oui
e non
Sinon, est-ce qu’elle ne vous intéresse pas?
Ou parce que vous étes déja submergé de mails?
Ou parce que vous ne saviez pas qu'elle existait?
Si oui, qu'appréciez-vous le plus y trouvez?

-Vous lisez réguliérement les posts sur les réseaux sociaux
« oui (facebook)
e oui (instagram)
e non

Sinon, est-ce parce qu'ils ne vous intéressent pas?

Ou parce que vous n'étes pas sur les réseaux?

-Avez-vous déjd consulté le site Graines d’essentiel?
e oui
« non
Si oui, diriez-vous qu'il est pratique & consulter et & utiliser?

Vous venez réguliérement

e oui

e 10N
Que ce soit oui ou non, pouvez-vous me donner une raison principale pour laquelle vous
fréquentez le camion plutdt réguliérement ou plutét irréguliérement)?

Fréquence

Avez-vous quelque chose a ajouter? Une question @ laquelle je n’ai pas pensé? Une remarque?

Un grand merci a vous pour votre aide !
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Les produits en déstockage




boisson aux plantes le Magicien bio
2.20€ le flacon
arrét d'activité

vin Oé
8.50€ la bouteille
arrét de la référence pour rentrer une production locale ;-)




mélange salade ou apéro
(olives, tomates séchées, graines de courge et de tournesol, épine-vinette)

22€/kg
stock conséquent

b b D b e Db D D D 2

Les nouveautés pour I'été

sirop Bacanha
9.90€ la bouteille
des parfums originaux pour vos cocktails

ke e e e D b Db D b Db D 2

Les infos sur l'usage des produits

Pour retrouver des infos sur les différents sucres, les différentes farines etc
Le site sera complété au fur et a mesure de mon temps ;-)


https://www.grainesdessentiel.com/graines-dessentiel/les-produits/usages-bienfaits/

Suggestions d'utilisation ..
des farines sans gluten
POUR DES BISCUITS

70% FARINE DE RIZ
30% FARINE DE SARRASIN

POUR DES BISCUITS TYPES
70% FARINE DE MAIS
30% FARINE DE SARRASIN OU CHATAGINE

SUGGESTION MELANGE GATEAU
75% FARINE DE RIZ
25% FARINE DE MAIS

POUR DES BISCUITS OU DES COOKIES
60% FARINE DE RIZ

40% FARINE DE CHATAIGNE
POUR UN GATEAU AU PARFUM SUBTIL

25% FARINE DE LUPIN POUR UN DELICIEUX GOLDEN BREAD
73% FARINE DE RIZ 32% FARINE DE LUPIN
2% LEVURE SECHE 33% FARINE DE MAIS

33% FARINE DE RIZ

I 2% DE LEVURE SECHE
POUR UNE PATE A TARTE SAVOUREUSE.

70% FARINE DE RIZ COMPLET
30% FARINE DE TEFF POUR DES BISCUITS CROQUANTS
45% POUDRE DE NOISETTE

35% FARINE DE RIZ

20% FARINE DE TEFF

POUR UN PAIN TYPE SANS GLUTEN.
40% FARINE DE SARRASIN
40% FARINE DE RIZ

20% FARINE DE TEFF POUR DV PAIN TYPE.

20% FARINE DE QUINOA
30% FARINE DE SARRASIN
50% FARINE DE RIZ COMPLET

POUR UNE PATE A CREPES TYPEE
50% FARINE DE RIZ
50% FARINE DE QUINOA

POUR UNE PATE A PIZZA RICHE EN SAVEURS

POUR DES BISCUITS CROQUANTS 15% FfR'NE DE POIS CHICHES
70% FARINE DE POIS CHICHES 20% FARINE DE SARRASIN
30% FARINE DE RIZ 65% FARINE DE RIZ

% FARINE DE RIZ
POUR DE DELICIEUSES GALETTES ETHIOPIENNES

POUR DES BISCUITS SABLES CROQUANTS APPELEES INJERA.
80% FARINE DE LENTILLES VERTE 100% FARINE DE TEFF
20% FARINE DE RIZ
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Une bonne adresse dans le secteur

Maraichage Bio, a Ogéviller
https://www.fermedelaguinguette.fr/
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Une pépite ce livre!
édition Terre vivante
"Une plongée dans le monde
fascinant des graines, unique en
son genre dans son approche
multiple, a la fois savante et
ludique !

Ce beau livre foisonnant vous
présente le monde des graines
dans tous leurs aspects et toutes
leurs richesses™
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«Le comptoir dun
café est e parlement
du peuple »
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Amande

Ty a les Princesse et les Callasses, les amandes & coque dure
et celles & coque tendre et celles qui nous laissent fondre de
plaisi, repus de nougats et de calissons. Mais le premier cadeau
de lamandier cest sa spectaculire floraison blanche en milieu
hiver, car ¢estle premier de nos fruiters a leurir

Le café fait sen cinoche

5 cafés pasisiens mythiques du cinéma
Pace 1. Chacun chrch son thet. Léckc Hlpih, 156,
L U i s Le Fludaux detin dAmdlie Pulin
bereP B, 2

Le bl cons La mome D Dahan, 2007

L Poider cons Mint  Parks. Yoog Alen 201
Lo Do Ve s Iotouchaes

Do Nekcche f £ Tiecno 201

Qui boit le plus de café ? Une recette trés wfé
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Roussette

Marren de Redoundette

Chataigne

Chitaigne ou marron, Cest I'éternelle question. Pour les distinguer,
: A &

H 5 chataigne. EL les deu sont comestibles et délicieus. Attention, outefois,
apenatse & bien faire a distinction avec le marron dInde, celui qui donne les fruits
dont on hourrait nos paches d'écolirs dans les cours de récré.

Recette cuisine

recettes trouvées sur le site de I'Ademe
avec des produits qu‘on peut trouver au camion bien sur!



GALETTES VEGETALES

LENTILLES CORAIL-CURRY

Pour 4 personnes (3 galettes/pers)

Environ 240 g de lentilles corail

2 cuilleres a soupe de farine de riz

| reste d'aubergines, de courgettes et de tomates,
2 gousses d'ail revenues dans une goutte dhuile dolive

Le reste de riz du refrigerateur

| ceuf

Epices (curry, basilic seche, sel)

Faire cuire les lentilles corail
dans un gros volume d'eau pendant
environ |0 minutes. Egoutter.

Dans un saladier, mélanger
tous les ingrédients et ajouter 5 cl
d'eau si la pate est frop compacte.

Vous souhaitez remplacer
la viande ou le poisson
dans votre assiette ?

Ces délicieuses galettes
sont faites pour vous !
o

cbo o

Pendant ce temps préparer

vos legumes: sils sont déja cuits,

les couper en petits morceaux. Sinon,
les laver, les éplucher, les decouper
en petits morceaus, les faire revenir
dans une podle avec un peu dhuile
d'dlive. Epicer selon vos goots.

Faire chauffer une poéle avec

un peu dhuile. Mettre & cuire de petits
paguets de pate que vous etalerez
avec le dos d'une cuillere. Retourner

& mi-cuisson. Selon [épaisseur

des galettes, la cuisson peut durer

de 10 & 15 minutes.

Deguster avec une salade verte ou une poélée de legumes frais.

20

LATELIER DU CARDE-MANCER



ROULEAUX DE PRINTEMPS

VEGGIE AUX FANES OU FEUILLES VERTES

Cuisinez sans proportions.
Partagesz, testez, echangez inventez : faites-vous confiance |

DES FEUILLES DE RIZ DES FEUILLES

ISR
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CAROTTES fanes, salade, epinards (dans

é\in epluchures ou le cas de fanes ou
tagliatelles : les dépinards,
faire sauter blanchir les fevilles
rapidement dans rapidement)
une poéle avec

sel et curcuma & ]
PUREE
>

/

—
]\ pois chiches, lentilles,

EPICES qo O pOis Casses
(@)

JUS DE
CITRON

PUREE DE 0 EPICES
TAHIN 0 o FETSE

IR ® 0
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"Si tu vois tout en gris, déplace |'éléphant"
proverbe indien

Graines d'essentiel (Synercoop)
1bis chemin des amoureux, 54450, Reillon

This email was sent to {{contact. EMAIL}}
You've received this email because you've subscribed to our newsletter.
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