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La recette du jour &

Risotto aux feuilles de betterave ou autres

Pour 4 personnes

* Quelques feuilles d'une ou deux « 1 fewille de lauricr

« bottes de betteraves (environ 5-6 | + 175 g de riz Arborio
poignées de felilles hachées) *5¢. as. de vin blanc sec
« 5¢, a s d'huile d'olive « 50 g dec parmesan

« 7 gousse d'ail finement hachée fraichecment rapé

« 7 [ de bouillon de volaille « Sel ot poivre blanc du

« 1 échalote fihnement hachée maoulin

Lavez les feuilles de betteraves puis hachez-les finement. Faites [I'ail
dans une poéle avec une cuillere a soupe c'huile pendant 2 mn.
Incorporez les feuilles et faites chauffer pendant 4-5 mn jusqu'a ce
que les feuilles commencent a s'effriter. Mettez de coté.

Faites chauffer I'nuile restante ¢ans une poéle creuse, ajoutez
l'échalote et le laurier, puis le riz et melangez bien afin
d'homogénéiser la préparation. Faites cuire 2-3 mn jusqu'a ce que le
riz soit translucide. Déglacez avec du vin blang.

Préparez le baouillon de volaille. Versez 15 ¢l de bouillon dans le riz
puis laissez cuire sur feu moyen. Une fois le bouillon bien incorporé,
ajoutez a nouveau 15 cl et procédez ainsi avec tout le reste du
bouillon pendant 30 mn (la totalité du bouillon doit avoir été
incarporee). Pensez a toujours remuer a l'aide d'une cuillére en hais
pour éviter qu'il n"accroche.

Si le mélange est trop collant, ajouter de |'eau. Incorporez le
parmesan dans le mélange de riz puis versez |a préparation de
betterave. Assaisonner avec du sel et du poivre puis servir
immédiatement (sinon il risque de coller).

htip://allrecipes.fr/

Ce numerg a &ie congu par l'ensemsale ge l'equipe
du Jardin de Cocagne Nantais
http//jardincocagnenantais.eklablog.com/
Vicille Ville 44 483 Carquciou ccdex
l6/:02 4G €8 31 67 - s-mail : jdcnaniais@oaorange.fr

Loy 8réves N3

Annéc 2014 - scmainc 17
Mardi 23 avril

Légumes bottes ?

Le printemps cst bien dans vos pamiers avec “ous les lépumes boties ou légumes
nouvenux ooignon blanc, navel, bellerive, poirean. Mangez-les crus ou
choisissez lcur uwnc cuisson rapide respeciueuse des vitamines dont ils sont
gargés 1 vapeur onrapidement sautés... Les [Aines sont excellentes, vowr p. 2

Point sur ' Assemblée Générale et la Kete en intéricur.

Nous passons du trop mouillé au (rop scc... Les légunes monent un peu LOL
mais normal virle temps. La bomae nonvelle est gue les legumes de prilerps sont
[, par cuntre, zous avons encore de “égumes dhiver, toul est la en guantité sur ces
deux productions, aous apprenons @ gerer celle situation exceptio:nelle en
essityant de ne pas perdre de Tegumes |

Atzenrioz ; N'oubliez pas votre panier de la semaine prochaine (irerdi 29 avri.
¢t vendredi 2 mai) et vous n'aurez pas de panier le mardi ¢ et vendredi 9 mai !
- Cette semaine dans votre panier

AB Uni.e 1/2 oanier Panier

BIOLOGIQUE (at en unité) (qt en unité)
Betterave hotte ‘
Carote kg 0.5

Crav divers pidce

Navet hotte 1

Oig1on nouvesu bolle

Palreau [ofaly e ‘
Pom™e de terre kg 1 1.5
Salade piece 1 ‘

P-ix panier 7 eLros 12.50 eures

Lers [eguimes soni produits selove le respecy du mode dagriouliee biolosiqee
(certifié pur ecocertl 893028 sur le Jardin de Cocugne Nantais.



Légumes nouveaux

Poireau botte : 3 la vinaigrette

Oignon blanc ; cru pour agrémenter vos salades, tout se mange le
vert conme le blanc, cru ou cuit, en pizza, omelette, quiche, ou a la
place des gignons.

Navet ; rape cru, en tarte, il aime le miel et le chévre. Les fanes se
mangernt, cornme les legumes feduilles, revenu avec du beurre et de
['ail par exemple.

Betterave : crue rapeée, ou cuite en tarte, ou revernue dans du
beurre, les fanes sont délicieuses, a préparer cormme les épinards.

Les DremiCrca rechercaes de reccles ot

Fane de légumes

dinflormations sur les Janes Glaienl peua

procduclives, leds vite le paysagce u changa ol on
lbouve wéme des informalions vulritionneJos ot sur lineret des funces dans wne
aliuenlalion de sente Crues, cuites, elles sore ur verilable apporl et penactlent
vn plat supplémeraire o woindee cotil. Bn plus, clles sont bonoes, ncus nous

sonumes régalos de vesto de funes de carolles.

«la |1oh1r0pa:hc Clandine Richard racon=e aqne des étrdes canpargnt Tes fanes
ot ]cﬁ racines «:]:nnc mare }1|.:lntc (]a lx-ttcn'lvc-, nar cx:-mp]c-] ant manteé cque ]cs
]wmn'léfc-t sont 1:m1jm1rs p]'ﬁs 'r'ic]'nc-s on migritcnts mic ]c-'; scconc]cs. ].c.: {ancs c]c
radis, de carotre ot de naver cantienment notamment beanconp ce calcinm, de fer
ot c]c cnivree rrni,a'n 1meme titre ruge ]ci c]ﬁiorophu“c,aic]cnt an rc-11011vc| ]cntc'nt.c]cs
Sléments dn sang, cellves (]c-nmmj*tos, i&f-ma:‘lc-s), 11611tn6|o|3111c-, ote. lilles
corstibiient atissi e soiree c;c vitariines A, B, C, | ct K. In p.:lr‘chHc‘r, C”C‘S soNE
‘rfc|1cs [ b] acidc {nliq'nc (v‘itam'lnc B(_)) I_..]Ajon LCCS CrIICs ©°1 Hin (]c cuisson |¢s {ancs
roendent les ]‘:].ar_: tres romingral sangs.»

C.[ : J'.i‘.I.JJ:/ /www.p]u.ulus-o‘.a-ﬁd.ululr/c.rli(.lc/ mu.ugurv.m.iuv-de.‘.].I.l_\ﬁ-l.no(li.(;inulcs-
.[u.‘.L-(lu—lugl.miu:-;J-mu.ngcb-.[uui”.eﬁ.hlml?pqgu—].

Vict guclques idées de plats peur los fanes cuites : soupe, purée, omelctee., risotro.
Voicl gucigues idooes de plats pour los 1anes CULies : Souy
aratin, sasee, cake, mutfing, galcotzes. rerre, cre, vous pouver simplement les taire

revenir ot les ajouter a des oéréales ot Iegmmes, mélangées a de la creme ou de la
saunce tomace pour améliaze les pates. par exenple..

Lﬁwgmtw WCr1C ai Cerleines sonl LI peu dpres Grucs
(cemme celle des uu(]]s] wdis voua pouves glolmlcmeul les uliliser crues huchaes a

la plu.(;c du })‘.‘Ih‘:;, wn I.u].)ou.lé, ca peslo,en smoolhics, ele..

AG et Féte du jardin

Mission réussic, quce de réunir les acteurs du jardin (achérents—cs,
administratcurs-trices, jardinicrs-cs ¢t permancats-cs), nous étions plus de
80 sur la soirée qui scst déroulée dans unc bonne ambiance, [e mayonnaise
a bicn pris, ¢a sost vu aussi dans la répartition spentanée des personncs
autour des tables.

TAssemhlée Géncrale, gui Stat plus 16L, s'est ausst bien déroulée, mais a
¢ moing de monde. Nous ¢lions conlents-¢s que tous les acleurs y
Slaiont. représentdés. Tne demande v A8 fadle de meltre en ligme T powaer
poml, cela devrail &ire il dans les jours 2 venir.

"C'élait bien de se relouver apids le wravail, la renconire entre les enfanis
aussi.” "Ca a peimis de voir Pablo et son bébé. c'était sympa de voir lex
anciens qu'on comnail €l ceux qu'on ne connail pas, ¢a crée wi lien eiitre
l'avant et la sidte. "C'étail bien. j'ai pu jaire aussi visiter le site el le
champ d des adhérvents, par comtre j'ai fuit quelques excés & table 1",
"C'élait biei, les pens avaiest [“air contents d'evre la". "J'$ais ravi qu'il v
ait dis monde, pas wal d'adhérents el des pamins. C'élaii une bonne soirée
avec une bonne ambiaice. Bon il mangquait un pedit Lir a l'apéro. mais ¢a
n'a pas empeché les langues de se délier”. " Cest ure occasion pour voir le
lien diljéremmient, oh a bien niangé.” "C'élait ¢és bien, svmpa. des
adhérents m'ont fait des compliments.” "C'était génial el il v avait de bons
pelits plats."

"C'etuit tteressant, Assemblée (rénérale erait assez claive, ca donne une
perspective xur ce gqu'on attend de nous (avec la  prosentation de
l'évaluation) et le bilan est bems. On ext sur la bonune voie. Tous le monde
avait son role et bien de voir la téte des administratenrs. On a appris des
choses." “L'AG, ¢ca m'a permiv de voir pas mal de choses. J'ai zappe la
partie finance gui m'interesse moins. Ca change de ve faire appeler devant
tout le monde. Jai une proposition. povr les adhevents © Venez nous aider
sur le javdin pour voir le travail que lon fait en semaine.” “"C'était mrés
hien, on sen: des gens motives qui soutiennent ot pavtagent laventure. Je
tronve que o fait du monde dans e Conserl d'Adminis:ration. Tai été
impressionnee par la métamovphose du hongor en salle de véunion puiv de
soirée. Par contre il mangue un mar de cocagne sur le javdin."

"Celutt sympathique el e buffel élail grandiose ! A recommencer "

Merai dang Ie désordre a Momique, Brimo, Khahd, Maire, Jean-T.oimns,
Michadl, Tes denx Anthony ol Kalel



