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Défi 100% local.

Ferme Two Beets Farm.

Bruschetta arc-en-ciel aux saveurs d'ici.

Crostini façon Soeur Angèle.

Saucisses et chou rouge braisé aux pommes.

Shakshuka à l'amarante.

Pissaladière aux pommes et sa confiture de piments.

Confiture de piments et de fraises d'automne.

Okra (gombo) aux épices.



Tout le mois de septembre, nous encourageons les Québécois et

les Québécoises à manger local. Ceci permet non seulement de

supporter les producteurs de la région de l'Outaouais mais

également de stimuler notre économie locale, de diminuer notre

emprunte écologique en plus et  surtout d'apprécier les produits

variés et de grande qualité qui s'offrent à vous sur notre vaste

terroir.

Ce livret vous permettra de découvrir à la fois de futurs

producteurs de notre région qui en sont à leurs débuts, bien

encadrés grâce à la Plateforme agricole de l'Ange-Gardien  et de

délicieuses recettes simples, faciles, délicieuses tout en étant

originales.  

Profitez de la saison pour cuisiner! 

Le Défi 100 % local est organisé par le Regroupement des Tables

de Concertation Bioalimentaire du Québec. Il s’agit d’une

initiative d’achat local qui a pour objectif d'inviter les

consommateurs gourmands à découvrir et à soutenir les

entreprises bioalimentaires locales en consommant plus d’aliments

produits ou transformés de leur région.  

Informations : defijemangelocal.ca 

Croquez l’Outaouais! est une initiative de la Table

agroalimentaire de l’Outaouais qui existe depuis plus de 10 ans

pour aider les consommateurs à découvrir et à savourer les

produits d’ici et à encourager les entreprises régionales!

Informations : www.croquezoutaouais.com

DÉFI 100% LOCAL
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"La bonne cuisine
est la base du

véritable bonheur" 

A U G U S T E  E S C O F F I E R



Nous avons tous les deux grandi dans une grande ville et
un jour nous avons décidé de laisser derrière nos emplois
conventionnels pour voyager et profiter du grand air.
Pendant la préparation de ce voyage, nous avons
rencontrer les propriétaires d'une ferme maraîchère à
Sutton; Les Potager des Nues Mains. 

À la suite de la visite de la ferme, nous avons décidé de
mettre notre voyage sur pause et de tenter plutôt
l'expérience de travailler une saison à la ferme. C’est à ce
moment que nous avons constaté  notre désir d'aller
encore plus de l'avant et de pousser plus loin cette
expérience. Nous avons passé quelques années à travailler
sur des fermes maraichères au Canada et aux États-Unis à
apprendre tout ce que nous pouvions sur ce type de
culture sur petite surface. 

Le temps passé à travailler sur des fermes en compagnie
d’autres producteurs a définitivement attisé notre désir de
prendre soin de la terre tout en faisant pousser les
meilleurs légumes possibles. La graine de notre projet
commun; créer notre propre ferme maraîchère dans notre
communauté, était plantée!

NOTRE PHILISOPHIE
Nous croyons que la meilleure façon de cultiver tout en
prenant soin de la terre est en utilisant des méthodes
biologiques. Nous choisissons nos variétés avec soin afin
d'offrir à notre clientèle les meilleurs légumes possibles. 

 

À LA RENCONTRE DE NOS PRODUCTEURS!
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Nous cultivons à la main, sans tracteur parce que nous
aimons sentir le sol dans nos mains et sous nos pieds.

Tous les jours, nous prenons nos décisions en considérant
la santé de notre sol, des pollinisateurs, de la
communauté dont nous faisons partie et de l’écosystème
que nous habitons. Nous n’utilisons aucun produits
chimiques ni de fertilisants synthétiques.

"Notre temps libre est occupé à cuisiner et nous cultivons
des variétés de légumes qui sont reconnues pour leur
saveur incroyable. Lorsque nous récoltons pour vous, nous
priorisons le goût, la fraicheur et les valeurs nutritives.
Nous voulons que vous et votre famille mangiez bien et
soyez en santé."

CE QUI NOUS DISTINGUE ?
Nous nous assurons de faire pousser des légumes de la
meilleure qualité et d'une saveur inégalée. Nous voulons
vous donner le choix et la liberté de choisir les légumes
qui garniront votre panier de la ferme. Une offre de
panier hebdomadaire plus flexible est notre souci de bien
vous servir car  nous comprenons que vos besoins sont
uniques et vos préférences sont au coeur de votre
expérience saveur à la Ferme Two Beets. 

Diana Beirnes & Nicolas Gosselin

@twobeetsfarm

www.twobeetsfarm.com



Bruschetta arc-en-ciel aux
saveurs d'ici

Couper l'oignon en 2 avant de couper en dés. La

quantité est au goût mais il ne devrait dépasser le

quart de la quantité de tomates.

Rincer les oignons à l'eau froide avant de les

déposer dans un bol. Verser un peu de vinaigrette

préparée et touiller le tout afin de mariner

légèrement vos oignons.

Sur une planche à découper, couper les tomates en

2 ou en 4 dans le sens de la longueur. Déposer dans

une passoire placée au-dessus d'un bol.

Poursuivre avec la découpe de toutes les tomates.

Laisser égoutter.

Couper et hacher à l'aide d'un couteau ou d'un

robot votre sélection de fines herbes. Si vous utilisez

un robot, attention de ne pas réduire les herbes en

purée. 

Déposer les tomates et les fines herbes sur les

oignons. Brasser délicatement et ajouter de la

vinaigrette. Saler et poivrer. Réserver.

Déposer dans une assiette de service les crostinis et

garnir de bruschetta.

Déguster.

.

PRÉPARATION DE LA GARNITURE AUX TOMATES

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

15 Tomates cerises de couleurs variées

1 Oignon rouge coupé en petits dés

Basilic, persil, romarin, marjolaine et origan ou  fines

herbes fraîches de votre choix.

Quelques morceaux de piments au goût.

1 gousse d'ail hachée finement

1/3 de tasse de vinaigre de cidre 

2/3 de tasse d'huile de cameline

1 cuillère à table de sirop d'érable

1/2 cuillère à thé de moutarde à l'ancienne

Sel et poivre

Écraser la gousse d'ail et la hacher finement. 

Déposer dans un bocal.

Ajouter 1/2 cuil. à thé de moutarde à l'ancienne.

Mélanger à la fourchette avec l'ail.

Verser 2/3 de tasse d'huile de cameline sur le mélange.

Verser 1/3 de tasse de vinaigre de cidre.

Ajouter 1 cuil. à table de sirop d'érable.

Saler et poivrer au goût.

Refermer votre bocal et secouer vigoureusement.

Mettre de côté

     Vinaigrette

PRÉPARATION DE LA VINAIGRETTE

INGRÉDIENTS
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Bruschetta arc-en-ciel aux saveurs d'ici



Crostini façon 
Soeur Angèle

Couper une miche de pain en cube. 

Verser de l'huile de cameline dans une poêle

suffisamment afin d'en couvrir toute la surface.

Faire revenir les cubes de pain, environ une tasse à

la fois.

Saler et poivrer au goût et aromatiser d'un mélange

d'herbes séchées de votre choix.

Retirer les croutons au fur et à mesure qu'ils sont

bien dorés sur tous les côtés. 

Déposer sur un papier essuie-tout et répéter

l'opération.

Une fois refroidis, ranger les croutons dans un

bocal de verre fermé hermétiquement. 

Utiliser pour garnir les salades, des hors d'œuvre

composés de fromage et de charcuterie garni de

cornichons ou encore en remplacement de la

chapelure de votre recette favorite  de macaroni

au fromage .

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

CROÛTONS MAISON

PRÉPARATION 

Pain Baguette de votre boulangerie préférée

Huile de cameline à hauteur d'un cm.  

Couper de belles tranches de pain baguette.

Dans une poêle, faire chauffer l'huile de

cameline à feu moyen-élevé.

À l'aide d'une paire de pince à long manche,

déposer deux tranches de pain à la fois.

L'huile bouillonnera au contact du pain. 

Vérifier la cuisson en retirant une tranche,

déposer sur un papier absorbant: surface

grillé sur le dessus.

Procéder jusqu'à épuisement du pain ou

encore réserver une partie de votre

baguette pour concocter vos propres

croutons maison. 

1.

2.

3.

4.

5.

CROSTINI FAÇON SOEUR ANGÈLE

 INGRÉDIENTS 
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PRÉPARATION
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Saucisses et chou rouge
braisé aux pommes.

Couper en fines lanières le chou rouge puis

mettre de côté. Faire de même avec l'oignon

rouge.

Trancher la pomme en deux et évider le coeur.

Couper en tranches fines sans enlever la

pelure.

Faire revenir dans une poêle allant au four

l'huile, les oignons, le chou et les tranches de

pommes. 

Ajouter 4 cuillères à table de vinaigre de cidre.

Saler et poivrer.

Si le coeur vous en dit, ajouter des

canneberges séchées, des graines de moutarde

et 2 ou 3 baies de genièvre.

Mettre au four à 350°F. 

Tous les 10 minutes, brasser le mélange au chou

à l'aide de pinces jusqu'à cuisson complète du

chou et l'évaporation des jus de cuisson.

Ce met d'accompagnement est très polyvalent

et se réchauffe très bien. Vous pouvez même

en garnir un sandwich.

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

PRÉPARATION

2 tasses de chou rouge

1 oignon rouge de taille moyenne

2 pommes; variétés Cortland, Spartan,

Empire.

1/4 de tasse d'huile de tournesol

4 cuillères à table de vinaigre de cidre

Sel et poivre

(Optionnel): canneberges séchées, graines

de moutarde, baies de genièvre.

INGRÉDIENTS
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Saucisses et chou rouge braisé aux pommes.



Salade d'aubergines chinoises
grillées, tomates cerises et
micropousses piquantes

Couper les aubergines en diagonale

Placer dans un plat versez l'huile, sel et poivre 

 dessus et mélanger à la main pour bien les

enrober d'huile.

Réchauffer une poêle à griller à feu élevé.

Griller de chaque coté pendant 3-5 minutes

environ, en remuant de temps à autre afon que

toutes les aubergines soient joliment grillées.

Couper les tomates en deux.

Retirer les aubergines , les mettre dans un plat,

ajouter les tomates, micropousses. 

Verser la vinaigrette.  Servir chaud, tiède ou

froid.

1.

2.

3.

4.

5.

6.

PRÉPARATION

2 aubergines chinoises

2 cuillères à soupe d'huile

1/2 cuillère à café de fleur de sel

1/2 cuillère à café de poivre noire

10 tomates cerises coupées en deux

Micropousses piquante

1 gousse d'ail hachée finement

1/3 de tasse de vinaigre de cidre 

2/3 de tasse d'huile de cameline

1 cuillère à table de sirop d'érable

1/2 cuillère à thé de moutarde à l'ancienne

Sel et poivre

Vinaigrette

INGREDIENTS
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SAVIEZ-VOUS?

L'aubergine chinoise est plus petite et plus sucrée
que notre aubergine traditionnelle.  De plus, elle
n'a pas besoin d'être égouttée et sa chair est plus
ferme.



Salade d'aubergines chinoises grillées, tomates cerises et micropousses piquantes



Shakshuka à l'amarante (oeufs
pochés,tomates, amarante et
chèvre)

Préchauffer le four à 450°F.
Faire chauffer de l’huile dans une grande poêle de fonte sur
un feu moyen. 
Ajouter l’oignon, l'amarante et l'ail cuire en remuant jusqu’à
ce que les légumes soient très tendres, environ 15 minutes. 
Ajouter le piment fort, le cumin, le paprika et le sel et cuire en
remuant, 2 minutes ou plus.
Ajouter les tomates et réduire le feu. Laisser le mélange
frémir pendant environ 15 minutes, jusqu’à ce que la sauce
épaississe et que l’huile brille à la surface.
Retirer la poêle du feu et utiliser une cuillère pour faire 6
petits puits dans le mélange de tomates et d'amarante. 
Délicatement déposer un œuf dans chaque trou.
Émietter le fromage  sur le dessus 
Cuire de 7 à 10 minutes, jusqu’à ce que les blancs d’œufs
soient cuits, mais que les jaunes demeurent coulants. 
Ajouter un filet d’huile de tournesol sur le dessus, saupoudrer
de coriandre et servir avec du pain pita chaud ou de la
baguette.

1.
2.

3.

4.

5.

6.

7.
8.
9.

10.

PRÉPARATION

2 tasses d'amarante hachée

3 cuillères à table d’huile de tournesol locale

1 gros oignon, coupé en lamelles (ou en dés)

3 gousses d’ail, émincées finement

1 piment fort de votre choix

1 cuillère à thé de cumin moulu

1 cuillère à thé de paprika

800 g de tomates fraiches  avec leur jus,

hachées grossièrement

Sel et poivre du moulin

1/3 de tasse de fromage de chèvre, émietté

6 gros oeufs

Coriandre fraîche, pour garnir

INGRÉDIENTS
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Pissaladière aux pommes et
sa confiture de piments.

À l'aide d'un couteau aiguisé ou un robot culinaire, couper

les oignons en lanières. Faire revenir les oignons dans

l'huile de tournesol, ajouter le romarin, le sel et le poivre. 

Cuire à feu moyen en brassant de temps à autre afin

d'éviter que les oignons ne collent. 

Cuire doucement en baissant le feu jusqu'à ce que les

oignons prennent une belle couleur de caramel.

Pendant ce temps, retirer le cœur des pommes entières

avant de trancher les pommes en rondelles. Aligner les

rondelles de pommes sur une plaque à biscuit garnie d'un

papier parchemin et glisser au four à broil. Faire griller

légèrement d'un côté puis retirer du four.  Vous pouvez

également les faire griller sur une plaque sur le feu de la

cuisinière.  Laisser reposer.

Déposer le pain sur une plaque et garnir généreusement

d'oignons caramélisés. Disposer sur les oignons 4 rondelles

de pommes. Garnir de fromage cheddar en tranche.

Déposer au four à 350°F. jusqu'à ce que le fromage soit

grillé. Servir comme plat principal accompagné d'une

salade ou encore servir en pointe à l'heure de l'apéro.

Oignons caramélisés au romarin

1.

2.

3.

4.

Montage

1.

2.

PRÉPARATION

6 oignons coupés en rondelles fines

huile de tournesol

romarin frais ou séché au goût sans omettre

toutefois

4 pains plats façon naan

4 pommes évidées et coupées en rondelles

fromage cheddar de votre choix.  Pour

exécuter cette recette, nous avons choisi "Un

moment de Folie" de La fromagerie Les Folies

bergères.

Pissaladière

INGRÉDIENTS
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Pissaladière aux pommes et sa confiture de piments.



Confiture de piments et de
fraises d'automne

Couper en deux et évider avant de couper en morceaux

ou pas!  Couper simplement en morceaux de grosseur

petite à moyenne. 

Couper les fraises en deux après les avoir équeutées. 

Couper les tomates en dés 

Cuire les fruits avec le vinaigre de cidre à feu  moyen.

Laisser réduire un peu puis ajouter le sucre‧
Une fois l'ébullition atteinte, réduire le feu  et laisser

cuire quelques minutes jusqu'à consistance épaisse. 

Cette confiture de piment sera délicieuse en

accompagnement de vos fromages favoris en plus de

donner un petit piquant à la pissaladière.

Manipuler les piments à l'aide de gants! 

1.

2.

3.

4.

5.

6.

PRÉPARATION

2 tasses de fraises

2 tasses de tomates

3/4 de tasse de piments forts

1/4 tasse de vinaigre de cidre

1/2 tasse de purée de pomme

2 tasses de sucre

INGRÉDIENTS
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Oui, Oui! Vous avez bien lu!

Faîtes l'expérience de ce délicieux mariage de saveurs.  

Vos invités en seront ravis.  Et vous en récolterez tous

les honneurs.



Confiture de piments et de fraises d'automne



OKRA

Le gombo est une plante herbacée annuelle . Il est originaire des tropiques de
l'hémisphère oriental et est largement cultivé ou naturalisé dans les régions tropicales et
subtropicales de l'hémisphère occidental. Le gombo est aussi cultivé dans la région de
l'Outaouais.  Le gombo peut être préparé comme les asperges, sauté ou mariné. 

Aden en est à ses premières armes en agriculture en Outaouais et on ne peut passer outre
sa grande passion qui est d'offrir des produits maraîchers de spécialité destinés au grand
public connaisseur et aux consommateurs venus d'ailleurs qui recherchent des ingrédients
aux saveurs leur rappelant leur pays d'origine.  Pas moins de 47 variétés de piments ont
été plantés cette année en plus de l'ail, des okras et des tomates ancestrales aux noms
évocateurs tel que la "coeur de boeuf".

Très à l'écoute de ses clients, Aden nous réserve encore bien des surprises la saison
prochaine.
.

FERME SAVEUR DES CONTINENTS

@fermedescontinents



​Okras sautés aux épices

Couper la queue des okras, puis couper les en

deux dans le sens de la longueur (ou si vous

préférez, coupez-les en rondelles.) 

Placer les okras dans un plat allant au four,

verser l'huile sur les légumes et mélanger à la

main pour bien les enrober d'huile.

 Ajouter  le piment et le sel et enfourner à

350°F pour 30 minutes environ, en remuant de

temps à autre pour que tous les okras soient

joliment grillés.

Servir chaud, tiède ou froid, arrosé de jus de

citron.

1.

2.

3.

4.

PRÉPARATION

3 tasses d'okras coupés en rondelle

2 cuillères à table d'huile

1 cuillère à thé de piments forts frais coupés

en morceaux

1/2 cuillère à thé de fleur de sel

1/2 cuillère à thé de curcuma en poudre

jus d'un demi citron

INGRÉDIENTS

​Ocra (okra, gombo, calalou)
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ow·kruh







Produits de la Ferme Two Beets Farm



Photos prises lors du tournage de la capsule culinaire réalisée
dans le cadre du Défi 100% local.  À visionner sur nos réseaux
sociaux. 



FERME FONDI INC

VERGER CROQUE-POMME

BOULANGERIE LES 2 FRÈRES

MICROS MAGNIFIQUES

TRAPPE À FROMAGE

FROMAGERIE LES FOLIES BERGÈRES

FERME AUX SAVEURS DES MONTS




LISTES DES PRODUITS

Amarante, Morelle noire

Vinaigre de cidre

Pain baguette

Micropousses piquant

Huile de cameline

Un brin de folie

Saussices de Poulet à l"érable

Emmanuel Fondi

      sans gluten, sans msg 

FERME TWO BEETS FARM

FERME AUX SAVEURS DES CONTINENTS

Carottes

Choux (Vert, rouge, Napa)

Tomates

Courges

Fines herbes (persil, basilic, thym)

Oignons jaunes et rouges

Radis (melon, purple top)

Navet Hakurei

Pois mange-tout

Laitue

Mesclun

Bébé Kale

Kale

roquette

Bette-à-carde

Betteraves

Poivrons rouges

Okra

Piments (plusieurs variétés)

Aubergine Chinoise

Aubergine Africaine

Molonka

Tomates

Zuchini Marocain

Oignons

Ail

Diana Beirnes & Nicolas Gosselin

Aden Atteyeh Sougal



Défi 100% local 2021

Floralie Adam

Diana Beirnes & Nicolas Gosselin

Aden Atteyeh Sougal

Emmanuel Fondi

Credétao

Rudi Markgraf

Magda Sylvestre

Margareth Pagé

PROJET

AMBASSADRICE

FERME TWO BEETS FARM

FERME AUX SAVEURS DES CONTINENTS

FERM FONDI INC

PLATEFORME DE L 'ANGE GARDIEN

CREDÉTAO

CHARGÉE DE PROJET

CONSEILLÈRE EN COMMERCIALISATION

Partenaires:


