FAN DE CAROTTE

http://fandecar otte.freefr
10 & 13 ao(t 2010

Mardi 10 aolt 2010 Vendredi 13 ao(t 2010
St Laurent St Hippolyte / Ste Radegonde*
« Pour Saint-Laurent, tout fruit « A Sainte-Radegonde, en moisson les
est bon pour les dents » minutes sont des secondes »

* Princesse thuringienne née vers 518 & Erfurt en Allemagne - Meurt & Poitiers en 587 - Fondatrice du monastére Sainte Croix. Elle est fétée le
13 aolt et le 28 février sous le nom de Sainte-Radegonde d'hiver (je me suis demandée qui pouvait bien étre cette « Radegonde »!!)

Fan spécial « Quiz de I'été » !

Des nouvelles des trois jardins

Il 'y a quelques pertes sur les tomates « plein air » mais nous avons fait de nouvelles
plantations qui devraient nous « contenter » jusqu'aux premiéres gelées...

Excellente récolte de melons jusqu'a ce jour mais le Mistral a eu raison des cultures ! Eh oui
la maladie de I'Oidium a f ait son apparition...

En bref, beaucoup de travail pour toute I'équipe a qui il faut du courage, surtout en début
d'apres-midi... La chaleur est difficile pour les hommes, les plantes et les animaux. Mais nous
ne désespérons pas de pouvoir, un jour, aménager une petite riviere fraiche ou un petit lac...
« A Dubai tout est possible », pourquoi pas a Mallemort ??... Bon en attendant, le tuyau
d'arrosage feral'af faire !!

N'oubliez pas de ramener les cagettes, boites d'eeuf, etc.

Cette semaine, les nominé(e)s pour le réle de la distribution sont :

< Mardi 10 : GLOTIN & Seb - TABONE - HASSID - MOREL
“* Vendredi 13 : RIGAUDIE - BRUNETEAU - DELAROCHE - CARMEN

Rappel : merci d’arriver a18 h 45



http://fandecarotte.free.fr

Courgettes rondes farcies aux pignons

Pour 6 personnes
Préparation : 20 min
Cuisson : 30 min

Ingrédients:

¢ 6 courgettes rondes

80 g de pignons

1 gousse d'al

1 oignon

1 c. acafé de graines de fenouil (a défaut du cumin)
huile d'olive

Sdl, poivre

1 petit verre de graines d’amarante

2 verres de quinoa

Préparation :

Lavez, découpez un chapeau sur chaque courgette et évidez-les avec une cuillére sans percer
la peau.

Conservez lachair dans un plat.

Salez |égérement les intérieurs et retournez-les sur du papier absorbant.

Pilez grossierement la chair des courgettes.

Pelez et émincez finement I'oignon.

Pelez, enlevez |e germe et hachez finement la gousse d'ail.

Rincez I’amarante al’eau froide.

Faites fondre I'oignon sur feu doux avec un peu d'huile d'olive.

Ajoutez I'ail, lachair des courgettes, I’amarante, les graines de fenouil, les pignons, salez et
poivrez.

Versez un demi verre d’eau.

Laissez dorer 15 minutes.

Préchauffez le four th. 6 (180°).

Farcissez |es courgettes de cette préparation.

Huilez un grand plat a gratin, versez dans le fond e quinoa.

Posez |es courgettes par-dessus, couvrez d’eau le quinoa.

Laissez cuire 30 minutes en gjoutant de I’eau Si nécessaire.

Servez chaud avec une salade verte.



1 - Que signifie le terme AMAP ?

Association pourle Maintien d'une Agriculture Paysanne

Les Amis de la Mer, de I'Aquaculture et de la Péche

£
£
> Alimentation Mesurée et Approuvee sans Pesticides

2 - Quelle est la meilleure saison pour manger des Cerises ?

3 - Quel poisson peut-on consommer sans menacer la biodiversité ?
Le cabillaud

L'espadon

e
e
& Le merlan

4 - A quelle période vaut-il mieux manger des tomates ?

> De janvier a mai

> De mars a juillet

> De juin a octobre

5 - Quel est le fruit le plus riche en vitamine C ?
L Le Kiwi

L La pomme

> Le melon

6 - A quelle température réglée votre réfrigérateur pour conserver vos aliments ?
+2°C
+4°C

000

+6°C

7 - Qu'atteste Le Label Rouge ?
£

e

& Les produits animaux utilisés dans la fabrication du produit proviennent de bétes nourries sans
OGM.

Un niveau de qualité supérieure du produit

Au moins 95% des ingrédients du produit sont issus de l'agriculture biologique



8 - A quelle période vaut-il mieux manger des Fraises ?
De mars a juin

De mai a ao(t

000

De juillet & Octobre

9 - Quel est le thé le plus riche en antioxydants ?
> Le thé vert

L Le thé noir

& Le thé bleu-vert (Oolong)

10 - Combien de temps pouvez-vous conserver vos viandes cuites au réfrigérateur ?

£
£
£

Entre 1 et 2 jours
Entre 2 et 3 jours

Entre 3 et 4 jours

11 - Que signifie le code 0-BE-9017 inscrit sur un ceuf ?

£
£
£

C'est un oeuf de poule élevée en cage ou batterie et produit en Belgique
C'est un oeuf de poule élevée en plein air et produit en Belgique

C'est un oeuf issu de l'agriculture biologique et produit en Belgique

12 - A quelle période vaut-il mieux manger des haricots?

£
£
£

De janvier a mai
De juin a octobre

De novembre a mars

13 - Quelle est la viande la plus polluante ?

£
£
£

La viande de volailles
La viande de boeuf

La viande de porc

14 - Que signifie le label Max Havelaar ?

£
£
£

Le produit est issu du commerce équitable
Le produit est issu du commerce équitable et bio

Le produit est issu du commerce équitable et de foréts gérées durablement



De janvier a mars

1§

Davril & juin

De septembre a novembre

Il est certifié bio et d'origine francaise.

1§

Il est certifié bio et son emballage est en papier recyclé.

Il est certifié bio et 100% compensé en CO2.

Les réponses...

1 - Association pourle Maintien d'une Agriculture Paysanne (bien sdr!)
2 - Eté

3 - Le merlan

4 - Juin & octobre (impardonnable si vous avez fait une erreur!)

5 - Le kiwi

6-+4°C

7 = Un niveau de qualité supérieure du produit

8 — De mai a aolt

9 - Le thé vert

10 - Entre 3 et 4 jours

11 - C'est un oeuf issu de I'agriculture biologique et produit en Belgique (rien de
comparable avec lesceufsdespoulettesde Robert 1)

12 - De juin a octobre
13 - La viande de boeuf

14 - Deux réponses :
= Le produit est issu du commerce équitable
= Le produit est issu du commerce équitable et de foréts gérées durablement

15 - De janvier a mars
16 - Il est certifié bio et 100% compensé en CO2
Félicitations si vous avez fait un « sans faute » !
Sinon... vous ferez mieux la prochaine fois...

Bonnes vacances a toutes et a tous

Vi



