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CAROTTE BOTTE COURGETTE
HARICOT ROUGE NAVETNOUVEAU ECHALOTE

| Recette de la semaine |

- « Alors on met quoi cette semaine comme receattéadeuille de chou ?

- On pourrait faire une recette avec les navets)nee on ne sait jamais
comment les cuisiner!

- Regardes sur marmiton.fr, tu vas certainemetitaever une !

- Cay est, jai trouvé ! G alori " Lits
Oéwwryglemetcar%

- C’est pas mal ! Et ta recette c’est quoi alors ?

- Attends, voici ma phrase d’accroche !

« Souvent délaissé, ce légume a la couleur ros@asafinit de vous étonner.

Promis juré ! Laissez-vous tenter par cette recett@ffrez a vos papilles une
nouvelle rencontre. »

AGRICULTURE
BICLOGIQUE

- Et alors tu fais comment?

- Tu prends des navets que tu épluches et queupescen petits morceaux (2
cm sur 2 environ). Puis tu les mets dans une aaleset tu les recouvres aux
3/4 d'eau. Fait les cuire jusqu'a ce que l'eau éwv#tporée (donc sans
couvercle). Les navets doivent étre moelleux, mpasstrop !

- Puis tu baisses le feu et tu mets une noisettbedere, et quand elle est
fondue, saupoudres le tout avec du sucre tout emuast.
Fait les dorer et pas brdler ! Puis c’est prétgudéer avec une salade !

Hum ! Bon Appétit ! »
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I LaVie de la Ferme I

Bonjour chers consommateurs,

Voila un an que japprends avec amour a cultiver lBgumes au Jardins
Contrat qui ne cesse de s’agrandir depuis monéarriv

Je souhaite partager dans cette feuille de chowegaitations, deux de Mahatr
Gandhi et deux autres d’Albert Einstein. Deux neaith penser qui, a mon a\
en disent beaucoup plus en une simple phrase quembreux discours ¢
paroles que I'on peut entendre chaque jour. Lexcluwidifficile.

« Oublier comment retourner et cultiver la terre'est s’'oublier soi méme..»

«...Vous devez étre le changement que vous voulez daims ce monde
Commencez par changer en vous ce que vous voulangér autourde vous.»
M.Gandhi

« Il n'y a que deux fagons de vivre sa vi€une en faisant comme si rien éta
un miracle, 'autre comme si tout était un miracle.». «... La valeur d’'un
homme tient dans sa capacité a donner et non daasapacité a recevois
A.Einstein

Bonne semaine a tous.
Pierre

Formatiovv

%} E’ VENEZ FABRIQUER VOTRE LOMBRICOMPOST A LA FERME

DU ROUCHEUX LE SAMEDI 5 JUIN 2010 !

Vous n'avez pas de jardin
mais vous aimeriez quand
méme trier vos déchets verts
et faire votre compost ?

Grace au lombricompostage

c'est possible ! .
propre lombricomposteur.
Comment ca marche ? Les matériaux et les vers peuvent étre
Des vers de terre se fournis !
nourrissent de vos déchets, Une participation de 10 € pour les
leurs déjections s'accumulent adhérents des Jardins de Cocagne et de
et constituent le 20 € pour les non-adhérents vous sera
lombricompost  qui  peut demandee. . .
N'hésitez pas a vous inscrire aupres

ensuite étre reutilise pour | jF|jse Mautouchet au 02 47 23 27 81 ou
nourrir vos plantes. s par mail a

roucheux.developpement@gmail.com !

tente ?

Roucheux Développement sera ravi de
vous accueillir le Samedi 5 Juin 2010
de 9h a 16h a la Ferme du Roucheux
pour vous aider a fabriquer votre
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HARICOTS ROUGES A LA MEXICAINE

Ingrédients :

- 300 g d'haricots rouges
- 4 blancs de poulet

- un poivron rouge

- (un peu) de piment

- 1 oignon

- 1 boite de conserve de
tomates pelées

-2 casdorigan

-1 casdethym

- 1/2 ¢ & c de piment fort
en poudre

- 2 c a s d'huile d'olive

- sel

Préparation :

- Couper l'oignon en fines lamelles, ainsi qut
poivron (pas besoin de retirer la peau, il s
seulement dedpépiner). Faire frire ces lamelles
poivron et d'oignon dans une poéle avec It
d'olive pendant environ 5 minutes.

- Ensuite, ajouter les tomates pelées avec leu
ajouter l'origan, le thym, le piment et le ¢
mélanger. Laisser mijoter 5 mites. Pendant (
temps,couper les blancs de poulet en gros dés
saler, puis les incorporer a la sauce. Laissele
pendant 5 minutes.

Ajouter les haricots rouges (cuits), mélar

délicatement, et laisser mijoter a feux doux pen
10 minutes.

Cuisson des haricots rouges :

Tremper les haricots pendant 12 heures avant d®itescuire.Les
plonger ensuite dans de I'eau bouillante et laisser mijpEndan

1h30 environ.
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