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Retrouvez-nous à La vente directe à l’Esat  

Les jeudis de 10h30 à 13h30  

Au marché de Lézardrieux les vendredis matin 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

INFORMATIONS : 
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LES CHOUX D’HIVER 

Cette semaine nous avons planté des choux d’hiver, le 

brocoli, le Bruxelles et 

le chou rouge. Nous 

avons utilisé la machine 

de Stéphane qui est 

notre partenaire. 

Stéphane est avec nous 

pour planter et 

contrôler le bon 

fonctionnent de la 

machine à choux. La plantation du chou rouge se fait plus 

serrée que les autres choux parce qu’il a moins besoin de 

place. 
• Il est peu calorique et riche en vitamine C, fibres et 

minéraux. 

• Il possède un principe hypoglycémiant bénéfique en cas de 

diabète. 

• Il est anti-cancer et réduit le risque de maladies 

cardiovasculaires. 

• Il diminue le taux de cholestérol dans le sang et contient de 

la vitamine K. 

• Il facilite le transit intestinal et la cicatrisation des plaies. 
• Il renforce le système immunitaire et participe à la désintoxication de 

l’organisme. 

E                                                                         JEAN-LUC 

Parole de jardinier                            
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La composition de votre panier Semaine 31  : 

 
Panier à 10.00€                      
 

 

  

 
 
 

 

 

                                   
Panier solidaire à 8 € 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Panier à 15.00€ 
 

LEGUMES Tarifs en € 
Haricots 600 gr 2.80 

poivrons 300gr 2.70 

Courgette 800 gr 2.40 

Tomate 1kg 4.20 

Tomate ancienne 700 
gr 

3.50 

Salade 1 pièce 1.10 

Valeur du panier 15.40€ 

LEGUMES Tarifs en € 
Courgette 500 gr  1.50 

Poivron 300 gr 1.26 

Tomate 500 gr 3.50 

Tomate ancienne 500 
gr 

2.10 

Salade 1 pièce 1.10 

Haricot 400 gr 2.80 

Valeur du panier         10.51€ 

LEGUMES Tarifs en € 
Courgette 500 gr 1.50 

Poivron 300 gr 1.20 

Tomate 500 gr  1.75 

Haricots 400 gr 2.80 

Salade 1 pièce 1.10 

Valeur du panier 8.41€ 

Notre composition de 

légumes est 

susceptible d’’être 

modifiée en fonction de 

nos récoltes … merci 

de votre 

compréhension 
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RECETTE DE LA SEMAINE 
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