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La recette du jour &

Salade de panais, céleri-rave, quinoa,
pomme, noisettes et jambon

Pour 4 personnes

* 60 g de quinoa * 1 petit panais * 1 petit céleri-rave « 1 pomme < 1
orange « 8 noisettes « 100 g de jambon « 4 c. a s. d’huile de colza
ou mélange de raisins et pistaches * 1/2 c. a thé de sauce soja * 1/2
c. a c. de vinaigre de cidre « Sel, poivre

* Pressez I'orange. Réservez. Préparez la vinaigrette avec les 3/4
d'orange presseée, les huiles, le vinaigre et la sauce soja. * Rincez
le quinoa a I'eau et déposez-le dans une casserole avec deux fois
son volume en eau salée. Amenez a ébullition. Réduisez le feu et
faites cuire 20 mn. Mélanger 1/4 de jus d'orange restant au quinoa.
* Epluchez le panais et le céleri-rave. Rapez-les avec la pomme
non épluchée que vous mélangerez a la vinaigrette. Associez le
quinoa, les légumes, le jambon et les noisettes.

Rosti de rutabaga (et/ou céleri-rave)

Pour 4 personnes

* 1 gros rutabaga (entre 300 et 400g de légumes) et ou de céleri-
rave « 3 pommes de terre fermes de taille moyenne « 1 oignon (si
vous aimez cela) » 200 g de fromage (type tome de brebis ou 1
oeufs ou de la creme) « 3 c. a s. d’huile d’olive * sel et poivre

Epluchez les pommes de terre et le rutabaga. Rapez le tout, pas
trop finement. Rapez la tome de brebis et 'oignon. Mélangez le tout
dans un saladier, salez, poivrez. ®* Formez de petites galettes, pas
trop épaisses. ® Faites chauffer I'huile d’olive, dans une poéle.
Quand elle est bien chaude, aplatissez bien les galettes et faites les
cuire 2 a 3 mn sur chaque face.Servez les rostis bien chauds pour
profiter du c6té croustillant a I'extérieur et fondant dedans !
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Rendez~vous '

John, jardinier, a récupéré une mobylette et commence un contrat a
Chantier Vert Environnement le 18 mars... Il est heureux et nous avec lui !

Les prochains rendez-vous de M¢lanie et Corinne : Recycle balade
dimanche 17 mars et Apéro-rencontre zéro déchets vendredi 29 mars,
elles vous les présentent page suivante...

Nous en profitons pour vous rappeler la date de 1'Assemblée Générale du
jardin qui se déroulera le vendredi 26 avril (juste apres les vacances de
Paques) et la Porte Ouverte Festive et Familiale le samedi 15 juin qui
commencera par un pique-nique le midi. Notez bien toutes ces dates ! ! !

Merci beaucoup Tugdual (adhérent) de nous avoir trouvé deux ordi-
nateurs pour le jardin. Nous allons pouvoir les installer dans les bureaux...

Les jardiniers-es nous racontent 1'Atelier nutrition page suivante...

Cette semaine dans votre panier

Unité Petit panier Grand panier
(gt en unité) (gt en unité)

Céleri rave kg 0 0.7
Chou kale kg 0.15 0.3
Mesclun kg 0.2 0.25
Persil ou coriandre bouquet 1 1
Pommes* kg 0.75 1
Pomme de terre kg 0.65 0.9
Radis noir kg 04 0.55
Prix panier 9 13 euros

* Rosa Sweet - pommes bio des Coteaux Nantais - 44

Les légumes sont produits selon le respect du mode d'agriculture biologique
(certifié par ecocert189302P) sur le Jardin de Cocagne Nantais.



Atelier Nutrition

Alexa, Eric, Laétitia, Mickaél et Sonia vous racontent :

"On a vu la cuisson du rutabaga et ce qu'on peut faire avec. On a fait des
rostis de rutabaga et de céleri avec de la tome de brebis. Elle nous a expliqué
qu'on peut le cuisiner cru, en soupe, frit ou avec de la viande. C'est
intéressant car normalement, j'aime pas et la j'ai kiffé, c'est trop trop bon !
C'est top intéressant. Je retiens tout...

On a parlé de la séance de la derniere fois et ce qu'on avait refait et on donné
notre ressenti. Elle nous pale aussi des vitamines. Si on fait des féculents, de
manger des légumes a coté.

Moi j'ai trouvé ¢a bien. Quand j'épluche les rutabagas, ¢a sent pas bon. Et
préparé comme ¢a, j'aime. Elle nous a dit qu'on n'est pas obligé de manger
de la viande surtout la rouge et pas plus d'un morceau de la taille de la
paume de la main. Je suis contente d'apprendre des choses sur les légumes
que je n'ai jamais mangé avant, que je jetais et que maintenant j'aime !

On a appris a faire le rutabaga en rosti avec du fromage comme liant. J'ai
réessayé avec du poireau, des oeufs et de la créme en quiche et c'était
excellent le coté croustillant du rutabaga rapé. Je savais que dans les
haricots et les lentilles il y avait des protéines, mais je les cuisinais avec de la
viande, du riz et du yaourt. C'est trop de protéines. En fait, il faut concevoir
une assiette avec 1/4 de protéine, 1/4 de féculent et 1/2 de végétal...

On a vu les vitamines qu'il y a dans les legumes. Et que suivant les
organismes, si on en mange trop de vitamine k en cru (céleri), ¢a ne profite
plus. Les rostis, on peut les faire avec du céleri patate et aussi le rutabaga et
ajouter des herbes. On peut aussi faire une purée avec le céleri et ajouter des
épices (cumin, gingembre, muscade...)."

Recycle Balade
Dimanche 17 mars a 10h

Mélanie et Corinne vous donne rendez-vous sur le
jardin pour cette Recycle Balade.

"Chose promise, chose due ! Nous vous attendons le dimanche
17 mars a 10h au jardin pour la Recycle Balade ! Prenez vos
gants, vos bottes ou chaussures adaptées et si vous pouvez des
sacs poubelles pour l'exercice ! I Est prévu un petit apéro vers
12h pour finir la matinée de maniére conviviale I"

Mélanie et Corinne

Apéro-rencontre de Mélanie et Corinne
Vendredi 29 mars a partir de 17h30
Théme : Zéro Déchets

"L ors de nos rencontres du vendredi, nous L
avons souvent échangé sur vos astuces - DECHET
respectives pour le zéro déchet ! Nous vous \
proposons d'en faire une thématique de
rencontre le vendredi 29 mars a partir de 17h30. Venez avec
vos témoignages, vos réalisations...I"

Mélanie et Corinne

' ZERO

supplémentaire

Recette

Lavez la pomme et taillez-la en dés. Enrobez
les morceaux avec le jus de citron. Ajoutez la
pomme, les noix et les canneberges au chou.

Salade de chou kale fruitée

Pour 4 personnes

» 100 g de chou kale

* 40 g de noix concassées

* 30 g de canneberges séchées

» 1 grosse pomme rouge ou environ 200 g
» 1,5 c. a s. d’huile de noix

» 1 c. a s. de moutarde au miel

» 1 c. a s. de vinaigre de noix ou de cidre
* 1/2 c. a s. de jus de citron
* 1.c. a c. ou athé de miel liquide

Coupez le chou kale en morceaux et éliminant
la partie centrale, puis émincez-le et mettez-le
dans la cuve d’'une essoreuse a salade. Lavez
et essorez.

Mettez le chou dans un saladier.

Dans un petit bol mettez la moutarde et le miel.
Délayez avec le vinaigre puis ajoutez I'huile.
Mélangez puis ajoutez la vinaigrette dans la
salade. Mélangez, couvrez et laissez macérer
au moins 1 heure au frais.

Cette salade peut étre conservée 24 h au
réfrigérateur. Le chou sera meilleur.

Adaptée de https.//www.macuisinesante.com/





