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Prénom fété autrefois:Onésime 5t 6abin
présagéel Sl neige ala Saint Onésime’ Ne|ge en feVI’IeI’, bon tempS pour les blés. »

la récolte est a 'abime. »

Mardi 16 février : Mardi-gras

Le Mardi gras marque le dernier jour des réjouissas qui durent en fait depuis I'Epiphanie et
qui, en passant par la Chandeleur, se terminent lgamercredi des Cendres. On entre le
lendemain dans les 40 jours du caréme qui vont mendimanche de Paques.

Rappel pour les « téte-en-/air » !

Pas de distribution cette semaine

Des nouvelles de la « Miellerie des Eyssauts »..

Les nouvelles sont « glaciales », oui, I'hiver est rude pour tout le monde...

Huile d'olive
A priori, la famille Moutiez doit €tre aux sports d'hiver...
Rappel : prochaine distribution le mardi 2 mars et le vendredi 5 mars



Zoom sur... Des aromates naturels pour garder la forme !

Odoriférants, les aromates sont des substancegid®mvégétale que nous sommes nombreux a utdiser
cuisine. Et pour cause, ils peuvent s'accommoddpules sortes de plats. Mais les aromates sosi aus
sollicités enparfumerie et méme emrmédecine En effet, les aromates sont reconnus notammemt po
stimuler l'appétit, et diminuer la teneur en seéhsd leursvertus sontnombreuses que ce soit dans le
domaine culinaire quethérapeutique...

Le basilic

Le basilic, également appelé "pistou"”, est unetplanomatique originaire des Indes. Il est
tres utilisé dans les soupes, les salades etdesmpEditerranéens.

Le basilic est également réputé pour ses vertusicimétes. Riche en anti-oxydants, il fournit une
quantité non négligeable de vitamine C et de vitenA. Il possede aussi des sels minéraux et sasseh
en camphre offre des vertus anti-rhume.

L'origan

Connue depuis le Moyen Age, l'origan est une plamtamatique dont I'odeur ressemble
beaucoup a la Marjolaine. Elle accompagne la caiisiaditerranéenne.

L'origan a un pouvoir antalgique, antiseptique rtspasmodique. De plus, l'origan exerce une action
stimulante sur les fonctions digestives et bilisire

L'échalote

» L'échalote comme ses cousines l'ail et I'oignohjrespensable dans bien des plats. Elle
regorge de substances soufrées auxquelles elleedofiouvoirs bactériostatiques.

L'échalote participe également a la lutte contiee realadies cardio-vasculaires, fluidifie le sang, e
posséde des pouvoirs anti-cholestérolémiants.

La ciboulette

Riche en anti-oxydants, la ciboulette s'utiliséidn@ en général. Elle reléve les salades,
parfume les crudités et les soupes et aromatisenietettes.

Trés digestive, la ciboulette, comme l'oignonat, lest riche en potassium, en eau et en fructssdtile
est diurétique, stimule I'élimination de I'eau pes reins et régule a long terme la tension attéri€'est
aussi une précieuse alliée contre les cancers.

- gdBe | g coriandre
w‘
o Réputée diurétique, les graines de coriandre séataromatiques. Elles sont utilisées en

patisserie mais aussi dans les ragodts, le coudesyslats de poisson et de salade.
Ses feuilles, qui contiennent des anti-oxydansoet riches en vitamine K, sont aussi a consommer.

Tonique et stomachique, la coriandre régule le tiixholestérol, contrdle la glycémie et lutte come
stress oxydant.



L'estragon
?’:,,«J,.f I¥ L’estragon est originaire de Russie mais il a atéoduit en Europe au Moyen Age. Ses
£ 7 feuilles aromatisent les plats, les sauces etleslss.

Apprécié depuis des siécles pour ses vertus thdtigpes, I'estragon est utilisé pour le traitemdat
diabéte dans certains pays, tels le Royaume-Unpl® riche en vitamine C, c'est un stimulant géné
et digestif. C'est aussi un diurétique et vermifuge

" Le safran

: Originaire d'Orient, le safran a commencé a éttévéuen France au début du XVe siécle.
#2 ¥ Le safran est surtout utilisé dans la "bouillaleiss

En médecine, on I'emploie en tant que calmant,redes crampes et contre I'asthme. Par ailleurs, le
safran a des vertus antibactériennes et stimulgéstion.

L'aneth

L’Aneth est une plante aromatique que I'on peuivieo a I'état sauvage dans les endroits
ensoleillés.

Ce sont surtout les jeunes pousses qui sont etilipéur aromatiser les légumes, les sauces fretdes
poissons.

Stomachique et carminatif, I'aneth est trés efégaaur faciliter la digestion.

Le laurier

Les feuilles de laurier sont tres utilisées darssviandes, les poissons, les sauces et les
bouillons.

Le laurier posséde des propriétés médicinales tiigss La feuille séchée posséde des vertus
antiseptiques. Le laurier stimule les estomacssgare et combat les fermentations. On le recommande
aussi pour lutter contre les rhumes et les broashit

Le persil

Le persil agrémente tous les plats cuisinés. Ladéran est un grand producteur.

Le persil a des propriétés diurétiques et digestilleaide a abaisser la tension artérielle éleiléeune
action anti-anémique et régularise le flux menstrDe plus, c'est un vrai remede contre la mauvaise
haleine

& Le thym
Le thym est un aromate connu dans nos cuisinesgronratiser viandes, poissons, tomates
; . ou patés.

Le thym favorise le bien-étre respiratoire et réanlest un protecteur de lintestin. De plus, it es
recommandé pour I'hypotension, I'anémie, les balments, les affections urinaires, les troubles
circulatoires et les déficiences nerveuses. Rienggu



La recette de la semaine

Recette du Velouté de céleri a la pomme

Ingrédients pour 4 personnes

1 demi boule de céleri-rave

2 pommes Granny Smith

1/2 citron

1 cuil a soupe de créme fraiche
Brisures de truffe (facultatif)

Sel, poivre du moulin

Préparation

Epluchez et lavez le céleri. Puis coupez-le en petits morceaux et mettez-les dans une cocotte.
Lavez les deux pommes. Ne les épluchez pas mais retirez leur coeur.

Coupez-en une en morceaux et ajoutez-les dans la cocotte. Recouvrez d'eau et cuisez pendant 20 a
25 min (10 min a l'autocuiseur)

Pendant ce temps, coupez |'autre pomme en petits dés et citronnez-les.

Mixez le potage et ajoutez ce qu'il faut d'eau selon sa consistance. Salez et poivrez. Réchauffez-le
et ajoutez la creme. Remuez bien.

Ajoutez alors les dés de pomme. Donnez juste un bouillon puis versez le velouté dans une soupiéere.
Parsemez éventuellement des brisures de truffe.



