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Parole de jardiniers

En fin d'année, Marielle Bernabeu,
étudiante en diététique, est en venue en stage
en restauration a |'Esat, auprés de Marie-Hélene
Le Piver. Elle nous a proposé un atelier sur

I'équilibre  alimentaire. Aprés nous avoir |

interrogé sur les proportions de glucides,
lipides et protéines aux repas, nous avons
débattu, appris de nouvelles choses ...

« Pour un repas, la moitié en légumes et &
les deux quarts restants en féculents et |
protéines (voir schéma). Auxquels s'ajoutent un [
produit laitier et un fruit. Le tout accompagné o

d'eau, précise Gweénolée (sur /a photo) . Nous

avons été ravis d'avoir ces infos car elles nous [°

ont bousculé dans nos « mauvaises » habitudes

prises. Comme nous débutons la nouvelle &

année et que les fétes sont derriere nous, cela
peut étre bon de revoir notre assiette ! »

<
Yaourt ou fromage

Epices, Memas

1¢. & soupe
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RESEAU COCAGNE

Un peu
pour le plaisir
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Composition de votre panier semaine 02

Panier a 15€

Produits

Qté Désignation Origine PU Total

1x POMME DE TERRE MAIWEN DE CONSERVATION Vrac 1 kg  FRANCE-Plourivo 2,20€ 2,20€

1x POIREAU Vrac 1 kg FRANCE-Plourivo 3,00€ 3,00 €
0,15x MACHE Vrac1kg FRANCE-Plourivo 12,00€  1,80€
0,8 x RADIS NOIR LONG Vrac 1 kg FRANCE-Plourivo  2,60€ 2,08 €
1x CHOU DEADOCN FRANCE-Plourivo  3,00€ 3,00 €
1x  COURGE POTIMARRON FRANCE-Plourivo  3,00€ 3,00 €
15,08 €

Panier a 10€
Qté Désignation Origine PU Total

0,8 x POMME DE TERRE MAIWEN DE CONSERVATION Vrac 1 kg  FRANCE-Plourivo 2,20€ 1,76 €

0,8x POIREAUVrac1kg FRANCE-Plourivo 3.00€ 240 €
0,1 x MACHE Vrac1kg FRANCE-Plourive 12,00 € 1,20€
0,7 x  RADIS NOIR LONG Vrac 1 kg FRANCE-Plourivo 2,60€ 1,82€
1x CHOU DEADON FRANCE-Plourivo 3.00€ 3.00€
10,18 €

Panier a 8€
Qté Désignation Origine PU  Total

0,5x POMME DE TERRE MAIWEN DE CONSERVATION Vrac 1 kg  FRANCE-Plourivo 2,20€ 1,10€

0,5x POIREAU Vrac 1 kg FRANCE-Plourivo 300€ 150¢€
0,1 x MACHE Vrac1kg FRANCE-Plourivo 12,00€ 1,20€
0,5x RADIS NOIR LONG Vrac 1 kg FRANCE-Plourivo  2,60€ 1,30€
1x CHOU DEADON FRANCE-Plourivo  3,00€ 3,00€
810€
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RESEAU COCAGNE

RECETTE DE LA SEMAINE

1chou frisé

125 g de céréales (quinoa, semoule de blé

ou mélange multi-céréales)
300 g de boeuf hache

2 oignons
2 gousses d'ail

une poignée de raisins secs
30 g de concentré de tomates
1c-a-c curry

persil

2 gousses de cardamome

1 clou de girofie

1 c-a-s d'huile d'olive

sel et paivre

TEMPS DE PREPARATION : 25MN
TEMPS DE CUISSON : TH30MN

TEMPS TOTAL:2H

ROULEAUX AU
CHOU VERT

Laver le chou. Couper les feuilles, conserver le
coeur,

Blanchir chaque feuille 1 min dans de l'eau
salée. Egoutter.

Retirer la grosse nervure centrale de chaque
feuille,

Hacher le coeur du chou,

Faire cuire les céréales comme conseillé sur
l'emballage et bien égoutter aprés cuisson.
Préchauffer le four th. 5 (150°C). Emincer I'ail et
l'oignon et hacher le coeur du chou | les faire
revenir dans un filet d'huile d'olive, ajouter le
coeur du chou émincé, puis les épices pilées et
laisser cuire 5 min.

Hors du feu, ajouter les raisins secs, le persil et
le concentre de tomates la viande crue et les
céréales. Saler et poivrer.

Déposer des tas de cette farce sur I'extrémité
d'une feuille de chou et rouler en cigare.

Ranger ces rouleaux en les serrant dans un plat
a four, avec un fond d'eau.

Enfourner et laisser cuire pendant 1h30.
Rajouter de I'eau si besoin. Déguster bien
chaud.

Repas complet, légumes et steak haché !

EsatCo Site du pays de Paimpol —02.96.55.41.30 — jardin.paimpol @esatco.fr

AGRICULTURE
BIOLOGIQUE


file://///10.29.1.1/users/ouvriers/Mes%20documents/partage/Maraichage/jardin.paimpol@esatco.fr

