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La recette du jour &7

Salade composé aux haricots blancs
demi-sec

Pour 4 personnes * 400 g de jambon cuit
« 300 g de haricots blancs frais + 100 g d'olives noires
« 1 carofte * 4 ceufs durs

+ 2 tomates
* 1 échalote
* 20 ¢l de sauce vinaigrette

« 1 oignon piqué d'1 clou de girofle
« 1 gousse d'ail
« 1 bouquet garni

Ecossez les haricots. Mettez les dans une grande casserole et
couvrez-les d'eau froide non salée. Ajoutez la carotte, I'oignon, l'ail
et le bouquet garni. Amenez a ébullition et faites cuire pendant 15 a
20 mn. Les haricots doivent étre cuits et rester croquants.

Egouttez les haricots et arrosez-les de vinaigrette alors qu'ils sont
encore chauds.

Ajoutez les tomates et le jambon détaillés en dés, les ceufs durs en
rondelles, I'échalote hachée et les olives.

Adaptée de http.//www.marmiton.org/recettes/recette salade-compose-aux-
haricots-blancs_21527.aspx

Rctrouvez sur le blog la reectte : haricots blancs frais, compotée dc
tomates, poitrinc fumée du n°441 d'il y a 15 jours, cllc a été trés
apprccice.

Le Haricol demi-sec se cuil rapidement car il est [rais. Tutile pour la méme
raison de le laire tremper. Ne pas saler l'eau de cuisson pour ne pas le
durcir, idem évitez de le cuire avec des tomales. Mais salez en [in de
cuisson. Il se mange au beurre avec du persil, en ragoul ou en salade
chaude ou (roide.
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Rendez-vous avec
Mélanie et Corinne...

Vendredi de 17h 2 19h30 vos représentantes des adhérents-es au Conscil
d'Administration seront au jardin pour animer un temps d'échange
intitulé les "Rencontres de Mélanie"... Vous pouvez y venir pour lcs
rencontrer, avec Vvos rcmarques ¢t  questions  diverses, pour fairc
connaissance... Lc théme cst : vos idées pour les 10 ans du jardin !

Nous souhaitons la bienvenue aux nouveaux-elles adhérents-es ! Pour lcs
ancicns-nes, vous trouverez un peu de redites dans les prochaines Breves,
merci de votre compréhension.

Nous devrions commencer lc ramassage des pommes de terre jeudi. Vous
pouvez venir nous donner un coup de main. Nous avons actucllement dcs
travaux pour lesquels un peu d'aide cst la bicnvenuc (02 40 68 91 67).

\ Cette semaine dans votre panier

Unité Petit panier Grand panier
BIOLOGIQUE (gt en unité) (at en unité)
Brocolis kg 0.6 0.6
Carotte kg 0.4 0.7
Courgette kg 0.7 1
Haricot demi-sec kg 0 0.4
Oignon jaune kg 0 0.6
Pomme de terre kg 0.7 0.7
Salade piece 1
Tomate kg 0.6 0
Prix panier 7 euros 12.50 euros

Les légunies sont produits selon le vespect du mode d'ugriculture biologique
(certifie par ecocert]89302P) sur le Jardin de Cocagne Nuantais.



Nous récupérons les boites d'oeufs !

Si vous avez des boites d'ocufs de 6 ou 12 ocufs cn bon ¢état, vous pouvez
nous les amencr, clles scrviront pour les abonnements ocufs. Merci

Poélee fondante aux legumes

Pour 4 personnes

* 4 pommes de terre,

* 4 carottes,

* 1 pelite courgelte,

« 1 oignon,

» 10 cl de creme liquide allégée,
* 1c. as. dhuile d'olive,
* Sel,

* Poivre du moulin,

* Persil plat,

* Ciboulette

Epluchez les carottes et les pommes de terre. Coupez-les en dés et
faites-les cuire 8 @ 10 mn dans une casserole d'eau bouillante.

Faites revenir 'oignon émince avec la courgette coupée en deés
dans une poéle avec I'huile d'olive.

Lorsque les carottes et les pommes de terre sont cuites (mais
encore fermes) rajoutez-les dans la poéle.

Faites cuire a feu tres doux et 5 mn avant d'ajouter la creme liquide
ainsi que la ciboulette et le persil.

Servir bien chaud.

Ne pas trop cuire les pommes de terre et les carottes pour qu'elles
ne s'écrasent pas dans la poéle.

Cette poélée peut accompagner des ceufs brouillés ou avec des
dés de jambon, d'escalopes...

Vous pouvez ajouter : de I'oignon ou des champignons, des
haricots verts et des Scampis ou des allumettes de bacon fume...

hitp://www. 750g9.com/poelee-fondante-aux-legumes-r4511.htm

Agenda Réseau Cocagne

Nous venons de passer la commande, vous pouvez d'ors et déja réserver le votre.

L‘Agencla 2016 des Jardins de Cocagne se place sous le signe de la lutte contre

le gaspillage alimentaire et vous offre 92 recettes pour réinventey vos légumes

c]e saison. Prix: 1Q€

IEM de la Marriére au Jardin de Cocagne

C'cst reparti pour cc rendez-vous hebdomadaire. Alice, Johhanna, Olivier,
Picrre ct Solénc viendront chaque semainc accompagnés dc lcurs
¢ducatcurs-trices Brigittc ct Francois. Alice, Solénc ct Brigittc venaicnt
d¢ja l'an passé ct conditionnaicnt lcs panicrs solidaires liveés a la Piloticre.
Pour les autres, c'ctait la premicre. Elles ct Ils vous présentent cctte action
sccondés par Jacqueline (jardinicre) qui les pilotait ce jeudi :

"C'est bien de revenir travailler avec vous, avec loute 'equipe. Ca fail du
hien [a ¢té dit spontanément avant quc je vicnne avee un papicr crayon lcs
interroger].

L'IEM de la Marriere est un élablissement pour les jeunes handicapés
moteur. Nous viendrons tous les jeudis malin de 11h a 12h30 et nous
restons manger au jardin avant de relourner a la Marriére.

On vienl travailler: On prépare la commande pour un magasin [La Vic
Clairc a Nantcs quc nous livrons toutcs Ics semainces]. Il y en a un qui
donne les léegumes a un second qui vérifie la qualité de chaque légume, un
dernier vérifie le poid de la cagelte de légunies.

Moi, j'ai bien aimé peser les légumes. C'est super, je vérifiais la qualité des

lécumes, el moi 'ai bien aimé surveiller les pesés. Je suis conlent de venir
S .

parce que ¢a m'occupe. Moi ¢a me prépare parce que je vais aller en stage

dans un ESAT. Je suis conlente mais je ne sais pas expliquer.

On a fail connaissance, je suis allée chercher les légumes, j'ai explique la
commande du client et ils ont (rié les légumes en fonclion des crileres que

je leur avais donnés. j'étais la en support pour répondre a leurs questions.

C'était bien."

Nous avons cu lc bonjour de Stéphanc ct Nicolas qui venaicnt 1'an passé ct
sont maintcnant sur un atclicr photo... Et les voila repartis, en fautcuil pour
certains-cs, avec son codc dc communication pour un autrc dans Ic
véhicule proxitan venu les chercher. A la semaince prochaine !



