La recette du jour Qy{

One pot haricots rouges et poireau, sauce
beurre de cacahuetes

Pour 4 personnes

» 770 g Poireau * 400 g de Panais * 200 g de haricots rouges
* 300 g de Pulpe de tomates * 120g de Purée de cacahuétes
* 46 g de Sauce soja salée * 40 g Cacahuetes grillées * 8 g de
Cumin « 35 g Gingembre + 2 Gousse d'ail * Huile de cuisson

* 400 mL d'eau * Sel, poivre

Faites tremper les haricots rouges secs dans de I'eau toute la nuit.
Faites-les cuire dans une casserole d'eau chaude pendant 1 h.
environ.

Coupez et retirez la base abimée du poireau. Incisez-le en deux
dans la longueur et rincez-le soigneusement. Emincez-le. Epluchez
et coupez le panais en morceaux. Dans une casserole, faites
chauffer un filet d'huile de cuisson a feu moyen. Faites revenir les
légumes avec le cumin 5 mn environ. Salez, poivrez.

Pressez ou hachez I'ail et le gingembre. Au bout des 5 mn de
cuisson des légumes, ajoutez l'ail, le gingembre, la pupe de
tomates, la purée de cacahuétes, la sauce soja, les haricots rouges
égouttés et I'eau. Faites cuire 15 mn environ. Hachez
grossiérement les cacahuétes.

Servez sans attendre votre one pot parsemé de cacahuétes.

Adaptée de https.//www.quitoque.fr/recette/6234/one-pot-haricots-rouges-et-
poireau-sauce-beurre-de-cacahuetes
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Début d'année, adhésion renouvelée!

Nous vous rappelons que le prélévement de janvier et la facture du premier
trimestre comprendront 30 € de cotisation associative annuelle. Son utilité vous
est expliquée page suivante...

Nous vous présentons nos excuses : nous n'avons pas encore effectué le
prélévement du mois de janvier, ni I'appel du trimestre (suivant le mode de
reglement choisi). Nous rencontrons un souci technique en phase de résolution.
Les prélévements passeront d'ici la fin de semaine prochaine. Alertez-nous si un
prélévement en fin de mois vous pose un probléme.

Nous souhaitons la bienvenue a Grégory qui a rejoint I'équipe des jardinier-e-s.
Et nous accueillons deux stagiaires : Valentin qui vient des Jardiniers d'Auteuil,
pour 2 semaines et, Pierre qui vient de la Chambre Régionale d'Agriculture, pour
1 semaines.

N'oubliez pas la Rencontre de Corinne et Mélanie ce vendredi 20, 17h-18h30 !

Page suivante : les jardinier-e-s répondent a la question d'actualité¢ : Comment
vous voyez-vous 2 la retraite ?

Cette semaine dans votre panier

Petit panier Grand panier Unité

(gt en unité) (gt en unité)
Choux de Bruxelles 0 0,4 kg
Echalote 0,2 0,2 kg
Haricot sec rouge 0 0,25 kg
Mesclun 0,2 0,25 kg
Panais 0,5 0,5 kg
Poireau 1,1 1,20 kg
Pomme de terre 1 1 kg
Prix panier 9,90 euros 14 euros

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



La retraite vue par les jardinier-e-s

Delphine, Gheorghita, Hamid, Jérome, Lana, Léo, Lunica, Mayana,
Nina, Patrice, Sandra et Teddy vous racontent la retraite :

"La retraite, moi, je veux bien. Ne pas travailler et gagner de l'argent.
M'occuper de moi..." * "Quand je serai a la retraite, je vais m'occuper
de mes enfants, de ma maison, des animaux (j'aime les animaux), de
mon jardin." < "Je me vois usé. Et j'envisage de trouver une ostéopathe
tres sympathique pour passer une bonne retraite.” * "Ahlala, je me vois
voyager avec un camping-car, profiter, me promener, aller dans la
nature. Mais ¢ca se trouve, je ne vais pas aller jusque-la et je pense que
je n'aurai pas de retraite." * "Je n'en sais rien. J'ai 19 ans, je suis loin
de la retraite I * "Je ne suis pas d'accord avec l'dge de départ a 64 ans
car il y a des gens qui ont commencé jeune. Cela va étre compliqué pour
moi, car j'ai commencé tard a travailler en France et je vais étre en
retraite encore plus tard, 68 ans... Il faut que je me renseigne.” * "Moi,
Jje serai plus la ! C'est mort, il me reste 20 ans a vivre, je sais que je vais
mourir jeune. La retraite, je ne vais pas la voir. Ca fait 20 ans que je suis
dans les espaces verts et je suis déja cassée et avec un parcours a trou,
Jje ne sais pas quand ¢a sera.” * "Je ne sais pas. Peut-étre étre bénévole
aupres de quelqu'un, aider quelqu'un qui en a besoin.”" « "C'est simple,
on n'en aura pas." * "Pour moi, c'est loin, mais je me vois bien aux
Bahamas en train de faire de la pirogue, et avoir mon hotel a moi avec
ma famille." * "On ne l'aura pas." < "Si j'arrive a la retraite, ce sera
déja ca!” * "La retraite, déja il faudrait que je sois stire d'en avoir une.
Ce n'est pas gagné ! J'ai commencé a 15 ans et demi; mais j'ai des
doutes et surtout ce sera a minimum.” ¢ "Couler ma retraite tranquille
avec le minimum. S'il pouvait déja nous verser les 1200€ minimums. 63
ans, c'est bien, mais il faut que ce ne soit pas trop physique, que le
travail soit approprié, adapté a notre dage. J'ai mon jardin et je vais bien
m'occuper a cultiver des plantes médicinales.” * "Ben la retraite, c'est
bien mais je ne vais pas me raconter d'histoire. La question que je me
pose est : est-ce qu'il y aura encore un gouvernement, un état en place
quand j'aurai l'dge de la retraite ? J'imagine plutot qu'il y aura des
communautes, des éco-lieux de vie !"

Choux de Bruxelles a la sauce soja

Pour 4 personnes
* 500 g de choux de Bruxelles « 4 c. a s. d' huile d'olive « 4 c. a s. de
sauce soja sucrée ¢ 2 c. a soupe de zaatar ou de sésame

Cotisation associative

Votre premier reglement de I'année, prélévement du mois de janvier
ou virement ou chéque du premier trimestre (suivant le mode de
paiement que vous avez choisi), comprendra 30 € de cotisation
associative. Il sera donc plus élevé que d'habitude.

Cette cotisation marque votre adhésion au Jardin de Cocagne Nantais
(association loi 1901). Elle vous est demandée a l'adhésion, au
premier panier puis chaque année en janvier. Comme elle vous donne
acces a l'abonnement de panier, elle n'est pas déductible des impbts
contrairement aux dons.

Elle finance une partie de la gestion administrative des paniers et la
préparation des Bréves dont vous bénéficiez toutes les semaines, ceci
aprés déduction de 12,50 € que nous reversons pour chaque
adhérent-e au Réseau Cocagne !

Il est a noté que nous offrons un certain nombre de services : le
marché du vendredi qui vous est exclusivement réservé et toutes les
commandes groupées que nous mettons en place sans contrepartie
financiére pour vous ou pour le producteur.

Qu'est-ce que le Réseau Cocagne ? Une association nationale a
laquelle le Jardin de Cocagne Nantais adhére depuis sa création. Elle
aide les porteurs de projet de Jardin de Cocagne au démarrage. A ce
titre, notre jardin a bénéficié de ses services a son installation. Ce
réseau propose au quotidien une mutualisation d'informations et de
moyens et il permet une visibilité nationale de la bonne centaine de
jardins existants en France. Le réseau est aussi porteur de valeurs et
de projets tel les 100 000 Paniers Solidaires auquel nous participons
sous le nom de Paniers Coup de Pouce (paniers a tarifs réduits pour
des personnes en difficultés dont bénéficient 8 jardinier-e:s et 8
ménages de Carquefou). Il vient de revoir sa charte.

Pour plus d'informations sur le Réseau Cocagne :
https://www.reseaucocagne.org/

Préparez la marinade, ajouterez-y les choux Bruxelles coupés en
deux ou en quatre, et mélangez bien. Etalez sur une plaque et
enfournez 25 mn a 200°C.

Adaptée de https://www.gourmandiseries.fr/





