FAN DE CAROTTE

Mardi 7septembre 2010 Vendredi 10 septembre 2010

En septembre, si tu es prudent, achéte grains et vétements

Les volontaires, cette semaine :

Mardi : FERNANDEZ / MARGOSSIAN x 2 / KRAFT + CHEMLA / SIMON
Vendredi : LAROSE / GOMEZ / MOUTIEZ /ANIKSZTEJN + GIDROL

Pour la distribution, soyez présents a 18h45

Des nouvelles de La Cabro d'Or

Bonjour a toute I'équipe des fan's,

Ici a la cabro d'or tout le monde va bien.

Nous serons de retour cette semaine (mardi 7 et vendredi 10 septembre) pour une nouvelle
distribution fromage et brousses du rove.

alors a bient6t

Luc et Magali Falcot

La rentrée, on y est !

Magali et Luc font leur rentrée ce mardi, avec les fromages de chévre,

Ainsi que Armel et son huile d'olive,

Une dégustation de miel, ce vendredi,

Et bien slir Robert, qui n'a pas eu de vacances d'été, et qui est toujours présent avec légumes
et fruits.

Un nouvel atelier vous est proposé par Robert, le samedi 11 septembre.

Pour que toute I'équipe des Trois Jardins puisse préparer au mieux cette journée, faites-vous
connditre aupres de Robert.

Des nouvelles de notre association ?

Pour ceux qui en ont la possibilité, le site http://fandecarotte.free.fr/ rubrique « Les
Fans de Carotte » vous donne toute l'actualité.

Et pour tous, n'hésitez pas a vous renseigner a I'émargement, auprés des autres membres de
I'association ou des producteurs présents.

Fan de Carotte
http://fandecarotte.free.fr/



Les herbes aromatiques
Quelques brins suffisent pour augmenter le capital forme de nos menus.

Le basilic :

Il est tres fourni en calcium et magnésium.

La ciboulette :

Sarichesse en fer et en vitamine A en fait une alliée de la forme. Finement ciselée dans du fromage
blanc, elle se marie a merveille avec le concombre.

Le persil :

Il bat les records de concentration en vitamine C. A parsemer sur les viandes et crudités.

Le romarin :

Meilleur ami du foie, qu'il protége grdce a une substance antitoxines.

La menthe :

Elle vous aide a digérer un repas trop copieux. Contre les nausées elle fait des merveilles.

La sarriette ou l'origan :

Elles ont des propriétés apaisantes et stoppent la « gonflette » aprés un repas riche en crudités.
L'aneth :

Idéale contre les spasmes et les maux de ventre. A incorporer dans la vinaigrette ou avec le poisson
mariné.

Le thym:

Grdce a I'huile essentielle qu'il contient, son pouvoir antiseptique et antibactérien est reconnu. C'est un
rempart efficace contre les microbes.

La sauge :

« Qui a de la sauge dans son jardin, n'a pas besoin de médecin ». Elle renferme de précieux
antioxydants qui protégent le corps du vieillissement et des maladies dégénératives.

La coriandre :

Les feuilles dans le curry et autres plats exotiques ont un puissant effet antirouille sur l'organisme.

La plupart des herbes aromatiques font d'excellentes bases pour les tisanes. 1,5 g d'herbes frdiches
ou une demi-cuillerée a café d'herbes séches par tasse aprés le repas du midi et du soir, sucrée au
miel.

La recette du moment :
Tiramisu au melon pour 4 personnes - 2 h au réfrigérateur :

Coupez deux melons en morceaux, arrosez de porto blanc ou de marsala et réservez au
réfrigérateur.

Mélez dans un saladier, 100 g de fromage blanc, 250 de créme de mascarpone, de sachets de
sucre vanillé, jusqu'd ce que la préparation soit homogéne. Ajoutez les deux blancs fouettés en
neige.

Alternez : des couches de melon, de boudoirs trempés dans le jus des melons et de creme au
mascarpone.

Placez 2 h au frais. Au moment de servir, saupoudrez de cacao et décorez de menthe.

Bonne semaine a tous, en pleine forme ©

Danielle
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