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Lapin printanier aux feves et a la menthe

Pour 4/5 personnes :

« 1 lapin fermier d'1kg500 » 1 0oignhon

« 500 g de feves * 10 cl de vin blanc

« 2 caroftes nouvelles * 1 citron

« 25 g de beurre * sel, poivre

« 2cas. dhuile * 10 cl de créme liquide (facultatif)
« 3 brins d‘aillet * 1 bouquet de menthe

Dans une cocotte, faites chauffer le beurre et I'huile, mettez y les
morceaux de lapin a dorer sur toutes les faces pendant 1 mn ;
emincer 'oignon, coupez les carottes en petits dés.

Quand le lapin est bien doré, retirez-le de la cocotte et remplacez le
par les carottes et I'cignon. Faites les revenir a feu doux 3/4 mn puis
arrosez de vin blanc. Ajoutez l'aillet coupé en petits morceaux ainsi
que la moitié du bouquet de menthe. Salez, poivrez. Remettez le
lapin et couvrez, laissez cuire a feu doux 50 mn, en retournant les
morceaux de lapin de temps en temps.

Entre temps coupez les féves en trongons et faites les cuire a I'eau
bouillante 10 mn environ. Egouttez les ajoutez les dans la sauteuse,
poursuivez la cuisson 10 mn.

Retirez de la sauteuse les morceaux de lapin, les [égumes et liez le
jus de cuisson avec la créme (facultatif). Remettez le lapin et les
légumes dans la cocotte, ajoutez un filet de citron et le reste de la
menthe ciselée. Servez avec des pommes de terre vapeur ou des
petits pois frais.

Adaptée de http://www.annesogood.org

D'autres recettes sur le blog dont nos classiques : Gousscs dc

feves a la créme ct sa variante a la tomate Bréves n°180, 227 ct 376 ;
Ragott de feves aux herbes Breve n°20, 30, 128, 179, 228 ct 278

Ce numero a ete congu par l'ensemble de I'equipe
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Porte OQuverte vendredi 12 mai

A vos agendas, nolez que nous vous invitons a la Portc Quverte du Jardin
de Cocagne Ic vendredi 12 mai de 14h a 19h. Nous vous transmeitrons le
programme rapidement, mais sachez deja que c'est I'occasion de se rencontrer
et pour vous de visiter Ic jardin c¢oté production. Le départ de la derniere
visite se [era a 18h... Les cnfants sont les bicnvenus, un parcours est
organisé spécialement pour eux !

Nous souhaitons la bienvenuc a Scnait qui vient dc signer un contrat sur le
jardin et a ainsi rejoint I'équipe des jardiniers-es.

Kévin de son coté vient de finir son contrat, il cst aussi jeunc papa
puisqu'il vient d'avoir un gargon. Nous le félicitons et lui souhaitons une
bonnc continuation.

Nous vous metions dans votre panier unc information sur un projet
d'habitat collectif ct participatif de la part d'un collégue producteur bio.

(= Cette semaine dans votre panier

Petit panier Grand panier
BloL0GIaUE (gt en unité) (gt en unité)
Aillet botte 0 1
Betterave nouvelle botte 0.5 1
Chou-fleur nouveau piece 1 0
Chou pointu piece 1
Féve kg 0 0.5
Navet nouveau botte 0.5 0.5
Oignon nouveau botte 0.5 1
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.



Lé8ume8 nouveaux, comment les manger !

I‘/Ianée‘z-vles plutét crus, cest la meilleure {agon de les consommer pour pyofiter
de tous les nutriments et vitamines, ils en sont gorges et nos corps en ont
particu]iérement besoin a la sortie de lhiver. Si vous pyé{éyez qnancl méme les
cuire, passez-les rapidement a la vapeur, en tout cas cuisez-les peu et choisissez
une cuisson douce. Dans le méme ordre d'idée, ils sont ultra-frais, (lééusteb]es

rapidement, dans les 4 jours, la quantité de vitamines diminuant trés vite.

mangez tout, la tije comme le bulbe, cru il partume une salade, un plat.
Aill tout, la ti le bulbe, cru il part lad plat
Vous pouvez le faire revenir pouy ]'ajoutey a vos sauces, vos viandes ou céréales
ou en faire une omelette. Utilisable aussi comme l'oignon nouvean ou le

poirean.

Betterave aussi crue rapee ou en rondelles ou en tartelette au roq'ue{oyt, en
muffin sucré etc.. Les fanes se mangent en salades, elles sont excellentes en
quiche ou se cuisinent commes les épinal/(ls, vous pouvez les poéler avec de

l'aillet pay exemple.

Chou fleur préférez-les crus rapés on en bouquets avec une petite sauce, ou tres

Yapidelnent cuit en choisissant une cuisson douce a la vapeur par exemple.

Ch ntu : en salade découpez en chiffonades, seul a la place dune salade
P P

verte ou avec dautres crudités (voir lardons, jam]aon et/ ou dés de fromage)

pour une salade comjposce. Vous pouvez aussi le mangey Yapidement poélé.

Iiéﬂ tout se mange, enlevez les fils et coupez les feves en troncons avec leurs

cosses et cuisez-les en ragout par exemple. La graine se mange crue ou cuite.

Navet cru 1apé ou en lamelles, ne les épluc];lez pas. Les feuilles se préparent

comme les épinards. Vous pouvez aussi le manger cuit rapidement sauté.

%w, fout se mange, de la bulbe aux tiges. La bulbe et la tige

coupées en rondelles iront trés bien en salade. Mallgez~1es ala crogue au sel ou
en tarte, en omelette, en pissala(liéve, en fondu comme les poireaux ou en

condiment dans un plat ol une soupe pour les parfumer.

Fanes on vous le répette souvent, man8e2~les, elles sont excellentes pour la
santé et permettent de treés bonnes préparations . Prépa  rez-les crues en pesto
ou assaisonnement de salade, ou cuites en tartes, cakes, omelettes ou

accompagnement de vos viandes et céréales, etc...

Mauvaise présentation des radis

Il y a 15 jours vous avez eu des radis moins présentables, les radis étaient
livrés avec des petites herbes (mauvaises herbes), nous étions sur une fin
de planche difficilement récoltable. La petite taille des fanes n'a pas
toujours permis de faire des bottes, dans ce cas, vous les avez eu les radis
en vrac. Ajoutez a cela que nous n'avons pas eu le temps de laver les radis
cette semaine-la.

Nous nous excusons de ce désagrément et nous vous remercions de votre
compréhension.

Les légumes n'arrivent pas directement dans votre panier & la sortie du
champs. Nous avons tout un travail a faire de préparation, de tri, de lavage,
de conditionnement etc... avant de les mettre dans votre panier. 1l arrive,
comme cette fois-ci que nous manquions de temps pour réaliser toutes ces
étapes pour tous les légumes. D'ailleurs, une idée a germé : vous mettre en
exposition un panier avec des légumes non préparés pour vous sensibiliser.

Par ailleurs, travaillant en maraichage biologique, nous n'avons pas des
productions standardisées et homogenes et nous ne souhaitons pas jetez les
légumes moins présentables alors qu'ils sont bons gustativement...

Salade de chou pointu Recette
betteraves a l'indienne Qsupplémentaire

Ingrédients
= 1 chou pointu
= 2 carottes nouvelles

* 1 jus de citron

* 1c¢. as. decurry

= 1 betterave rouge (ou plusieurs petites) «2a3c.as. de miel
* Une poignhée de raisins secs * Sel, poivre

= 5c¢. as. d'huile d'olive » coriandre fraiche

Rapez les carottes nouvelles et la betterave rouge crue et émincez
finement le chou pointu. Mettez le tout dans un saladier, mélangez
et ajoutez les raisins secs. Dans une casserole, versez I'huile
d'olive, et le jus de citron, le curry et le miel, salez, poivrez et laissez
bouillir quelques minutes. Puis versez votre préparation sur vos
Iégumes, mélangez bien et laissez reposer au frais une heure
environ. Si vous avez de la coriandre fraiche pour donner un goQt
encore plus exotique, n’hésitez pas a en ajouter.

D'apres : www.apic-legumes.fr



