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La recette du jour &

Cigares de bricks aux blettes, poireaux,
estragon et petits lardons

Pour 20 bricks

* 100 g de poireaux (cceur) « 300 g de blettes (cotes et feuilles)

* 100 g de lardons « 20 a 40 feuilles d’estragon « 10 feuilles de brick
* 1 ceuf « Huile de pépins de raisins * Sel et poivre

Emincez finement et séparément les cotes et les feuilles de blettes.
Emincez le poireau débarrassé du sable et/ou de la terre.

Faites revenir les lardons, puis |le poireau et les cotes de blettes.
Faites dorer 10 mn. Ajoutez les feuilles de blettes. Laissez-les cuire 10
mn. Assaisonnez. Ajoutez I'ceuf battu. Réservez.

Coupez les feuilles de bricks en 2. Dans chaque demie feuille,
déposez 1 c. a s. du mélange et 2 a 4 feuilles d’estragon.

Refermez en les roulant pour en faire de longs cigares.
Déposez les cigares badigeonnés d'huile sur une plaque de cuisson.

Enfournez a four chaud (250°C). Réduisez la température a 230°C et
faites cuire 10 mn de chaque cété.

Servez immédiatement ou passez au four avant de déguster
qguestion de leur redonner un peu de craquant !

http://papillesestomaquees.fr/cigares-de-bricks-aux-blettes-poireaux-estragon-et-
petits-lardons/
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Paniers et fin d'année...

Le Jardin de Cocagne est reconnu d'utilit¢ publique donc habilité a
recevoir des dons et a émettre des recus fiscaux, voir encadré p. svte...

Certains-es d'entre vous nous le réclame, mais le Réseau Cocagne n'a pas
édité son Agenda livre de recette cette année. S'il vous intéressait, nous
vous demandons de nous faire vos retours par mail, nous les remonterons
au Réseau Cocagne car nous sommes aussi dégus de ne pas l'avoir...

René a commencé un contrat et rejoint 1'équipe des jardiniers-es, la semaine
derniére, nous lui souhaitons la bienvenue. Et nous accueillons Manon en
stage de 8 semaines par tranches de 2 semaines dans le cadre de sa formation
de moniteur éducateur.

Paniers et fin d'année :
Le jardin fermera le vendredi soir 20 décembre et la reprise des paniers le
JEUDI 2 janvier pour les adhérents-es du mardi de 13h a 17h15
et le vendredi 3 janvier pour les autres !

Cette semaine dans votre panier

Unité Petit panier Grand panier
(gt en unité) (gt en unité)
Blette kg 0.3 0.4
Carotte kg 0.6 0.75
Navet kg 0.4 0.5
Oignon kg 0.5 0.8
Persil bouquet 0 1
Poireau kg 0.6 0.8
Pomme de terre kg 0.6 0.8
Salade coeur 0 2
Prix panier 9,20 € 13 €

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



Blettes au vinaigre balsamique

Ingrédients
» Une demi-botte de blette « Vinaigre balsamique * Huile d'olive
* Sel, poivre

Coupez les blette en morceaux fins (notamment les cotes). Placez-les dans
une terrine. Mélangez dans un bol 3 a 5 c. et s. d’huile d’olive etune a 2 c. a
s. de vinaigre balsamique. Salez, poivrez et versez dans la terrine, mélangez
bien le tout. Cuisez 1 h. au four, th. 6-7. Remuez 1 ou 2 fois pendant la
cuisson. Les blettes sont comme confites.
http://www.amap-le-thor-en-vert.fr/2015/10/blettes-au-vinaigre-balsamic.html

GEAS - Episode 2 et 3

Anne-Christelle, Anthony, Cécile, Manuela, Maxime, Mickaél et Nathalie
vous racontent ces 2 séances du Groupe d'entrainement a 1'Affirmation de Soi :

"On a vu la méthode pour faire la demande. On s'est mis en situation de faire
une demande en prenant des exercices concrets sur le jardin, sur des choses
qui venaient régulierement. On devait aussi s'observer entre les deux séances
pour rapporter un comportement passif et un agressif.

On a identifié les points nécessaires pour faire une demande concrete et
précise pour mettre tout de notre coté pour que la demande soit affirmée et
entendue.

C'était intéressant. J'ai plus écouté que parlé car c'était ma premiere séance...

On a vu les différentes situations, comment demander quelque chose. On était
en duo, on faisait notre demande et apreés on voyait si c'était pertinent.

Je me sens plus a l'écoute en ce moment. On est parti de cas concrets ou on a
eté agressif ou passif et on a refait sous forme de saynéetes pour refaire de
facon positive. Pour voir dans le concret comment faire autrement pour
arriver a étre affirmé, on a vu qu'il y avait des passifs involontaires et
volontaires. Je crois que je suis souvent passive involontairement ou
volontairement car c'était pas le moment ou parce ce que je ne voulais pas
mettre mon énergie la-dedans...

C'était bien parce que j'ai appris comment formuler ma phrase quand je veux
m'affirmer. Il faut dire clairement ce que je veux et pourquoi je le veux. Je me
suis apercu que quand je demande quelque chose a mon fils, je finis par le

Appel aux dons

Le Jardin de cocagne est une association reconnue d'utilité
publique et donc accréditée pour recevoir des dons et délivrer des
recus fiscaux.

Ce qui veut dire que vous pourez déduire en partie ces dons de
vos revenus dans votre déclaration d'impéts sur les revenux 2019
si le don est fait avant la fin de I'année.

Il n'y a pas de montant minimum, tout don quelqu'il soit est le
bienvenu, car nos budgets sont toujours trés serrés...

Evidemment ces dons peuvent étre fait en toute discrétion en
contactant directement Marianne Loustalot au 02 40 68 91 67.

Merci

faire parce qu'il ne le fait pas tout de suite et parce que j'en ai marre
d'attendre. Il faut que je lui exprime que j'ai besoin qu'il le fasse maintenant et
pourquoi !

Ben comme d'habitude, on avance, on avance, ¢a permet de s'affirmer dans de
nouvelles situations en disant non.

On a fait comment dire non a une demande, on a utilisé des exemples hors
contexte du jardin. on a refait des mises en situation : comment ne plus faire
les ongles gratuitement a une copine méme si elle insiste ou comment partir
d'une soirée quand en face personne ne veut et que tout le monde insiste pour
que l'on reste.

C'était tres bien d'apprendre a dire non de facon affirmé pour que ce soit
compris en face, clair. Si tu restes dans le flou, la personne va insister. Donc
quand tu fais un refus, il faut bien l'affirmer et dire le pourquoi du comment.
Comme affirmer ton refus pour qu'il soit bien entendu sans te facher avec la
personne.

¢a suit son cours. On a fait des jeux de role pour apprendre a exprimer le JE,
la précision, l'empathie... Réussir a dire a l'autre oui je comprends mais je ne
peux pas, montrer a la personne en face qu'on la comprend mais qu'on
maintient sa position.

On m'a dit qu'on va m'apprendre a dire non et du coup Muriel, je vais te dire
non et je vais pas te raconter !"





