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Du soleil et des saveurs !

Les journées s'allongent, les températures grimpent, et les rayons du soleil nous
inondent d'une douce lumiére dont profite toute particuliérement notre jardin. “#
Plantations en cours :

+ Choux et poireaux : Nos jardiniers s'affairent a préparer le sol pour accueillir
les derniers plants de choux et de poireaux. Ces légumes rustiques, appréciés
pour leur golit savoureux et leurs qualités nutritives, nous régaleront tout au
long de I'hiver.

- Carottes et haricots secs : Les semis de carottes et de haricots secs battent leur
plein. Ces légumes indispensables du potager nous offriront une récolte
abondante et riche en saveurs.

Lutte contre les nuisibles : Nous faisons actuellement face a des attaques de
champignons et de doryphores qui menacent nos cultures. Nos jardiniers redoublent
d'efforts pour les éliminer et protéger nos plantations.

Contact avec une entreprise de sécurité : Dans le cadre de nos efforts de
sécurisation, nous avons pris contact avec une entreprise de sécurité¢ spécialisée.
L'objectif est d'explorer la possibilité d'installer un systéme d'alarme dans les trois
batiments du site.

Sacs kraft pour la préparation des paniers : Nous vous invitons a rapporter tous
vos sacs kraft pour I’emballage des 1égumes, quelle que soit leur taille. Ce geste
simple nous aidera a affirmer notre engagement envers une démarche écologique
responsable, a réduire considérablement nos achats et a améliorer notre
organisation. Merci d’avance pour votre participation !

Les paniers de la semaine unité Petit panier Grand panier
Artichaut Picce 2 -
Betterave botte 1 -

Carotte botte - 1

Courgette kg 0,5 0,8
Fenouil Piéce 1 1

Féve (grain) kg 0,5 0,7
Oignon botte Botte - 1

Petit pois kg 0,4 0,5
Plante aromatique (coriandre) Botte 1 -
Radis ou Salade Botte - 1

prix panien 10,40 € 15,00 €

ECO\ Les légumes sont produits au Jardin de Cocagne Nantais selon le respect du mode
CERD d'agriculture biologique, certifié par FR-BIO-01 AGRICULTURE FRANCE

Découvrez les secrets de culture des plantes aromatiques pour des tisanes
savoureuses et parfumées

Une grande variété de plantes aromatiques
Au Jardin de Cocagne Nantais, nous cultivons plusieurs plantes aromatiques en vue
de préparer les tisanes que vous retrouvez sur le marché du vendredi ou, a
'occasion, dans les paniers. Ainsi, nous cultivons I'hysope, la sarriette, le thym, le
thym citron, I'origan, la marjolaine, l'agastache anisée, 4 sortes de basilic (classique,
thai, sacré et cannelle) et de la verveine citronnée. De nature frugale, ces plantes
s'adaptent bien a la nature du sol du Jardin de Cocagne. Il est sablo-limoneux avec
une présence de cailloux variant suivant les endroits. Toutes ces plantes sont de
culture assez simple. Il faut cependant veiller a ce qu'elles s'implantent
correctement. Pour cela, nous semons suffisamment de pieds afin de disposer
d'assez de matiéres végétales en cours de saison.
Des techniques de culture rigoureuses pour des tisanes de qualité
Prenons l'exemple des basilics Thai, sacré et cannelle. Nous plantons 20 metres
carrés de ces 3 basilics dans un tunnel différent chaque année. Ces 3 basilics sont
semés en plaques de semis a raison de 6/8 graines par alvéole. Le semis a lieu en
février et il est placé dans la pépiniére sur la couche chauffante a 25°C avec les
tomates et les poivrons. Un mois plus tard, comme les alvéoles des plaques sont
trop petites, nous repiquons les jeunes plants en godets. Un mois plus tard ensuite,
les 400 plants mieux développés sont retirés de leurs godets et plantés dans le sol
préparé, aéré, 1égérement fumé et chaulé, dans la serre. Disposés tous les 25 cm, les
jeunes plants vont devoir étre protégés par un voile de culture dés que la
température descend a moins de 7°C. Lors des journées les plus chaudes, les portes
des serres devront impérativement étre ouvertes assez tot et il faut penser a arroser
les plants avant les chaleurs sous tunnel de la journée. Enfin, plusieurs désherbages
sérieusement réalisés éviteront aux basilics de peiner dans leur croissance.
Une récolte et un séchage minutieux pour préserver les saveurs
Ce n'est que vers le début du mois de mai que les plants s'endurcissent et craignent
moins les écarts de température. Il nous est méme possible de commencer les
premicres tailles vers la mi-mai. Les tiges sont alors coupées (en vue d'un séchage
de plusieurs jours en séchoir) en veillant a laisser les départs du bas des tiges qui
ainsi repartiront en pousse. La taille se fera donc de 1 a 2 fois par mois jusqu'en
septembre ou début octobre. Elle doit se faire par temps sec et il est impératif de
s'organiser pour que toute récolte de tiges soit étalée et espacée en cagette, et rangée
dans la foulée au séchoir.



Des tisanes artisanales a savourer

Grace a ces techniques de culture rigourcuses et a une récolte et un séchage
minutieux, nous vous proposons des tisanes artisanales aux saveurs authentiques et
délicieuses.

Les jardiniers s'expriment : Les plantes aromatiques, un univers aux multiples
facettes

Les plantes aromatiques : bien plus que des tisanes

Loin de se limiter a la préparation de tisanes savoureuses, les plantes aromatiques
recelent un univers aux multiples facettes. Elles sont a la fois sources de bien-étre,
de beauté et de saveurs exquises.

Des trésors de bien-étre

Au-dela de leur parfum envoiitant, les plantes aromatiques possédent des
propriétés médicinales reconnues depuis des siecles. Elles peuvent étre utilisées en
infusion, en application cutanée ou méme en inhalation pour soulager divers maux
et améliorer notre bien-étre.

Un festival de couleurs et de saveurs

Les plantes aromatiques ne se contentent pas d'étre bénéfiques pour notre santé,
elles apportent également une touche de beauté et de gourmandise a notre
quotidien. Leurs couleurs vives et leurs parfums délicats embellissent nos assiettes
et inspirent les grands chefs pour créer des plats d'exception.

Des alliées indispensables pour une cuisine savoureuse

En cuisine, les plantes aromatiques sont des alliées indispensables pour rehausser
les saveurs de nos plats. Elles permettent de sublimer les viandes, les poissons, les
légumes et méme les desserts. Un simple soupgon de basilic, de thym ou de romarin
peut transformer un plat ordinaire en un véritable chef-d'ceuvre culinaire.

Cultivez vos propres plantes aromatiques

Nous vous encourageons vivement a planter des plantes aromatiques dans vos
jardins ou sur vos balcons. Ces plantes faciles a cultiver vous procureront une
multitude de bienfaits :

Le basilic éloigne les insectes nuisibles

La citronnelle parfume agréablement votre armoire

En cultivant vos propres plantes aromatiques, vous aurez accés a des ingrédients
frais et de qualité pour sublimer votre cuisine et votre quotidien.

Recette : Courgettes Farcies au Boeuf Epicé
Ingrédients (4 personnes)

- Ail : 8 gousses d'ail hachées
- #Z Cumin en poudre : 1 ¢ a ¢ de cumin en poudre
- B Sel: au goit
5 Poivre en poudre : demi ¢ a ¢ poivre noir en poudre
Coriandre : petit botte coriandre hachée
- () Oignon : 2 oignon haché
- Beeuf haché : 500g de beeuf haché le moins gras possible
- ) Euf: 1 ceuf
- Courgettes: 4 courgettes
- Curcuma: 1 ¢ & ¢ de curcuma
- ) Harissa: au choix (selon votre goiit ou 1 ¢ a ¢ de Harissa )

TRCPCD

Préparation :

1. Préchauffer le four a 200°C.

- Préparer la farce de beeuf épicé.

- Mettre tous les ingrédients dans un saladier (sauf les courgettes).

- Malaxer le tout avec les mains jusqu'a ce que tous les ingrédients soient bien
mélangés et que ¢a forme une boule.

2. Préparer les courgettes.

- Laver les courgettes et les éplucher avec un économe. Les couper en deux dans le
sens de la longueur.

- A l'aide d'une cuillére, enlever les graines.

3. Farcir les courgettes.
- Déposer de la farce crue sur les courgettes et disposer le tout dans un plat a four.

4. Cuire
- Enfourner pour environ une demi-heure selon la taille des courgettes.

Pour toute demande, votre contact principal est Racha Dridi, qui anime le
réseau des adhérents et est 1a pour répondre a toutes vos questions.

Ce numéro a été congu par l'ensemble de l'équipe du Jardin de Cocagne Nantais
directeur de la publication : Julien Custot - 7, rue des Ruettes - 44 470 Carquefou - tél : 02 40 68 91 67
mail : communication@jardindecocagnenantais. fr
www.jardindecocagnenantais.fr - www.facebook.com/jardindecocagnenantais
3% N'hésitez pas a nous contacter !



