La recette du jour <=

Salade au chou, aux pommes et aux raisins

Le chou se préte volontiers aux salades. Ici, il se méle aux pommes,
aux raisins frais et secs, mais aussi aux noisettes pour le croquant.

Pour 4 personnes :

* 1 petit chou

* 2 pommes

* 1 poignée de noisettes ou de cerneaux de noix

* 1 poignée de fromage coupé en des (chevre, cantal vieux ou comté)
* 1 poignée de raisins secs

* 1 poignée de petits grains de raisins frais

* Huile d'olive

e 2 c. as. de vinaigre

* Sel et poivre

Emincez finement le chou au couteau sur une planche.
Coupez en petits dés le fromage et les pommes.

Mettez le tout dans un grand saladier, ajoutez les raisins secs, les
raisins frais, les noisettes ou les noix coupées et brisées en deux.

Mélangez dans un bol le vinaigre, I'huile d'olive, le sel et le poivre.
Versez ensuite sur la salade et remuez immédiatement. Rectifiez
éventuellement I'assaisonnement par un filet d'huile d'olive. Cette
salade peut étre préparée quelques heures avant un repas, elle se
conserve bien au frais.

Variante : on peut ajouter des petits croltons de pains grillés au four.
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Et soudain l'hiver...

Le grand froid est annoncé pour la fin de la semaine... Nous I'avons attendu,
mais 'automne est resté. Malgré le déficite d'eau, les légumes de printemps
sont en avance, leur systéeme aérien gélif est sorti trop t6t pour supporter
le grand froid prévu en fin de semaine !

Nous adaptons, a chaque fois que c'est possible, le travail pour que de
leur coté, les jardiniers-es ne souffrent pas trop du froid et de la pluie.
Hier matin, ils ont travaillé sur le document de prévention des risques, et
étaient en début d'aprés-midi en réunion. Ils ont quand méme di récolter les
épinards pour les paniers d'aujourd'hui (ce matin, ils auraient été trop gelés)...

Sandra commence a travailler sur le jardin et rejoint I'équipe de jardiniers-
es jeudi. Nous lui souhaitons la bienvenue.

Les pommes de terre sont des Emeraudes : elles conviennent pour les

frites purée, soupe, ragolt ou au four...

Cette semaine dans votre panier

o 1/2 panier Panier
BI0LOGIQUE Unite (gt en unité) (gt en unité)
Chou lisse kg 0.5 1
Epinard kg 0.5 0.6
Mache kg 0.1 0.1
Navet kg 0.5 0.7
Oignon kg 0.5
Poireau kg 0.5
Pomme de terre kg 0.5 0.5
Prix panier 7 euros 12 euros

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



Histoire

Originaire d'Asie centrale, l'oignon est cultivé depuis plus de D 000 ans. Il était tres
apprécié des Egyptiens, surtout cru, et il possédait aux yeux des Grecs de grandes
vertus thérapeutiques. Depuis la fin du Moyen Age en Furope, surtout dans les pays

duNord etde I'E.st, cestlundes piliers dela cuisine et de l'alimentation.

Propriété
Lvoignon présente de nombreux atouts nutritionnels : il est riche en vitamine C,
contient de nombreux minéraux et oligo-éléments (aux propriétés immunitaires et
anti~oxgclantes), tout en étant faible en calories. Il a fait l'objet de plusieurs études
récentes qui ont mis en évidence diverses actions bénéfiques pour la santé : action
diurétique, hypoglycémiante, bactériostatique, bénéfique pour le systéme cardio-
vasculaire. L'ail et l'oignon font partie des remédes homéopathiques réputés pour

augmenter les défenses
Idée de consommation
Vous pouvez en faire des soupes, des tartes, des pissalacliéres ou pizza, des purées et
bien siir des plats mijotés (piqué de clous de girofle, il donne du goiit & un pot-au-feu
ou un l)ouillon). Vous pouvez commencey la majorité de vos sauces en faisant revenir

' . L .
de 101811011 (sauce tomates, caﬂ)onaya, {orestleres...) ou en ajouter autour de votre
poulet quand vous le mettez a rotir.

CQM dans un endroit sec et a l'abri de la lumiere, sous peine de les voir

germey ou moisir.

Légumes d'hiver, choux et santé

Les légumes d'hiver correspondent a nos besoins physiologiques en
cette saison et nous aident a étre en meilleur santé. lls comprennent les
légumes racines (oignons, échalotes, pommes de terre, carottes, navets,
radis noir et radis rave, betterave, panais...), les légumes feuilles
(épinards, blettes, poireaux, salades), et divers choux (chou pomme, chou
frisé, chou Bruxelles, chou rouge...)...

Pour revenir aux choux, ils sont trés riches en minéraux, en fibres et en
vitamines. Méme cuits, ils dépassent le citron en teneur en vitamine C. Ce
qui dans le cadre d'un régime ou d'une cure permet d'apporter un ration
équilibrée pour un apport calorique moindre (le régime soupe aux choux
serait excellent et éviterait les effets yo-yo surtout s'il est accompagné
d'une grande consommation de fruits qui donne une impression de
satiété). Tres diurétiques, ils permettent un nettoyage de I'organisme par
drainage, tout en rassasiant.

Remede de gsrand-meére aux choux

Contre les coupures, les blessures bénignes, écrasez une feuille crue au
mortier et placez-la en cataplasme sur la région affectée.

Contre les piqiires, repassez au fer chaud quelques feuilles. Enduisez un coté
avec de I'huile d'olive et appliquez sur la région affectée.

Pour préserver leur voix, les chanteurs d'opéra peuvent boire de Il'eau de
cuisson bien chaude d'un chou avec un jaune d'ceuf battu et une pincée de sel.

Chou au reblochon

Pour 4 personnes :

- 1 petit chou,

« 1 demi reblochon,

«1c. as. de creme fraiche,
- 1 oignon,

« 15 cl de bouillon,

« 10 cl de vin blanc sec,

« 60 gr de poitrine fumée coupée en petits
dés,

« margarine végétale,

- sel et poivre blanc.

Préchauffez le four & 210°C. Epluchez et
hachez 'oignon, faites-le fondre dans une
casserole avec un peu de matiére grasse,
versez le vin blanc, laissez mijoter jusqu’a
réduction complete du liquide.

Faites dorer les dés de poitrine dans une
poéle.

Emincez finement le chou et pré-cuisez-le
a la vapeur, salez.

Faites ramollir le reblochon au four, puis
mixez-le avec le bouillon trés chaud

jusqu’a ce que le mélange soit crémeux.

Dans un saladier, mélangez délicatement
I'oignon, les lardons et la creme de
reblochon. Poivrez.

Dans un plat a gratin, étalez le chou,

recouvrez-le d’'une couche de creme de
reblochon, répétez I'opération. Terminez
par une couche de creme de reblochon.

Laissez gratiner 10mn au four.
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