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Semaine 14 — Année 2018

&seav Cocagre

Dans votre panier cette semaine :

s Prix a Estim. Prix
Legumes Cunité . .
unité | panier | panier
Carottes 2.50€/kg | 850g 2.12€
Chou de Lorient 2.20€/kg 1 kg 2.20€
Epinards 5.60€/kg | 400g 2.24€
Laitue (petit calibre) | 0.60€/p. 1p. 0.60€
Mesclun 15€/kg 100g 1.50€
Navets botte 1.90€/b. 1b. 1.90€
Produits issus de l'agriculture biologique / Catégorie Il 10.56 €
Certificateur : FR-BIO-10 / Agriculture France )

La reconnaissance des acquis de I'expérience

Le 15 mars a Ploufragan, lors de la cérémonie de
reconnaissance des acquis de l'expérience, Jayson et
Guillaume, 2 ouvriers-maraichers, se sont vus remettre
leur attestation. Accompagnés par Paul, encadrant
technique au Jardin, ils ont chacun buché durant 3 mois sur
un dossier de preuves, I'un sur le métier d’ouvrier-soudeur,
le second sur le métier d’ouvrier en production horticole. La
remise officielle du 15 mars par un représentant du
Ministere de I'Education nationale et du Ministére de
I’Agriculture (selon le métier reconnu) a été un moment fort
partagé avec 40 autres lauréats en Bretagne.

Félicitations a Jayson et Guillaume

pour leur engagement !

Les activités hivernales se terminent

L'hiver, sur le Jardin, est toujours propice a des actions annexes a la production. Cette année, nous avons
fait le choix de mettre en place 3 actions avec des intervenants extérieurs :

- Action « sport » avec 2 animateurs sportifs du Département : 1h tous les mercredis matins, les
animateurs sensibilisaient les ouvriers-maraichers aux étirements, renforcements musculaires,
gainages et détente respiratoire.

- Action numeérique : Didier et Alix de la MEEF (Maison de I'Emploi, des Entreprises et de la
Formation) de Vitré ont animé durant 1h30 tous les mardis aprés-midi des ateliers numériques avec
un groupe d‘ouvriers maraichers. Objectif : susciter I'envie de découvrir les fonctionnalités d’un
ordinateur

- Action « remise a niveau » : c’est la 2°™ année qu’Hubert, adhérent au Jardin, donne de son
temps pour animer un atelier de remise a niveau en frangais, mathématiques,.... Sa pédagogie avec
le groupe rend l'atelier trés convivial, participatif et enrichissant. Un vrai renouveau pour des salariés
du Chantier qui n‘ont pas toujours un trés bon souvenir de leur période de scolarisation.
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NAVETS BOTTE

Avec ses fanes du vert le plus tendre, son petit teint frais, ses rondeurs

et sa jolie palette de couleurs, le navet primeur connait un franc succes.

On le savourera cru en salade : le plus simple est d'intégrer des

rondelles de navets a une salade de crudités. Les associations navet
nouveau/pamplemousse et navet/betterave crue sont particulierement
savoureuses. Le navet peut également étre rapé a la maniere des carottes. Il sera
délicieux mélangé a des petits cubes de pommes, des oignons et des raisins secs,
nappés de sauce a la créme. Vous pouvez aussi préparer un carpaccio de navets
nouveaux, parfumé avec de I'huile d'olive et un peu de gingembre.

Le navet peut aussi étre consommeé cuit accompagné d’autres légumes nouveaux. Un
grand classique (et un régal) : le navet caramélisé !

Comme le radis, le navet primeur se mange avec la peau.

Ne les gardez pas plus de 3 ou 4 jours dans le bac a légumes du réfrigérateur. Mettez-
les dans un sac plastique perforé, apres avoir 6té les feuilles car elles déshydratent
les racines. Ne les jetez surtout pas : bien fraiches, elles peuvent étre mélangées a de
la salade, cuites comme des épinards ou mixées dans un potage.

Navets nouveaux sautés

Ingrédients (pour 2 personnes) :

20 navets nouveaux -qui sont donc de petite taille - ou 6 gros navets
2 cuilléres a soupe d’huile d'olive

Du persil

3 gousses d'ail

1 cuillére a café de tamari (sauce soja japonaise sans gluten)

a
a

Préparation

Rincez vos navets et faites-les cuire a la vapeur pendant 10 minutes (s’il s'agit de gros
navets : au moins 15 minutes), apres avoir coupé les radicelles et la base des feuilles.
Vous n’avez pas besoin de les éplucher. Vous pouvez vous servir des fanes pour
préparer un délicieux velouté. Coupez-les en quartiers et, dans une sauteuse, faites-
les-dorer dans I'huile d’olive chaude. Epluchez, dégermez et hachez les gousses d‘ail.
Hachez également le persil. Ajoutez dans la sauteuse le persil, I'ail et le tamari. Laissez
confire en remuant régulierement a feu moyen. Pour savoir s'ils sont cuits, goQtez-en
un. S'il est tendre, c’est que vous pouvez les déguster sans tarder.

Fanes de navets a la Portugaise

Ingrédients (pour 2 personnes):

les fanes de navets d'une botte de navets
1 gousse d'ail

huile d'olive

Sel

Poivre

Préparation

Lavez vos fanes de navets. Déposez I'huile d'olive au fond de votre poéle. Ecrasez
votre ail au presse-ail et déposez la pulpe dans la poéle. Déposez vos fanes de navets.
Si cela dépasse ce n'est pas grave, cela va réduire. Sur feu doux, cela va cuire en 3
minutes environ. Salez et Poivrez a votre go(t. Cela se marie parfaitement avec un
lapin confit au romarin mais aussi par exemple avec vos poissons ou une belle cote de
boeuf.




