
0.5kg d’aubergine 1.75
0.7kg de chou cabus 2.10
1 courge 3.75
1 botte de navet 2.50
0.6kg d’oignon 1.80
0.8kg de patate douce 3.20
1.1kg de pomme de terre 2.20
1 salade 1.80

Total Bélébélé 19.10 euros

0.6kg de carotte 1.68
0.2kg de mâche 2.80
0.5kg d’oignon 1.50
0.5kg de patate douce 2.00
1kg de poireau 3.00
0.4kg de poivron 2.00

Total Bilifou 12.98 euros
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Mâche sautée et poulet anisé

Ingrédients pour 2 personnes

200 g de mâche
2 blancs de poulet
1/2 cuillère(s) à soupe de graines de fenouil
2 cuillère(s) à soupe d'huile d'olive
quartiers de citron
piment d'espelette
fleur de sel, poivre du moulin

Préparation
Salez et poivrez les blancs de poulet et parsemez-les de graines 
de fenouil. Rincez la mâche et essorez-la.
Faites chauffer 2 cuil. à soupe d’huile dans une poêle et faites-y 
dorer les blancs de poulet sur les deux faces. Laissez-les cuire 10 
mn, en les retournant souvent.
Faites chauffer le reste d’huile dans une grande sauteuse et 
faites-y dorer la mâche, en deux ou trois fois, en la retournant 
sans cesse, à feu vif, avec fleur de sel et piment d’Espelette : 30 
secondes. La mâche doit être juste fanée.
Servez les blancs de poulet avec la mâche sautée, sans attendre. 
Arrosez de quelques gouttes de jus de citron au moment de 
déguster.

Curry de patate douce et pois chiche

Ingrédients pour 4 personnes

1 grande patate douce
1 boîte de pois chiche
1 boîte de lait de coco
2 cuillères à soupe d’huile
½ oignon
1 cuillère à café d’ail en poudre
1 cuillère à café de coriandre en poudre
1 cuillère à café de gingembre en poudre
3 cuillères à soupe de curry rouge
1 cube de bouillon de légumes
2 cuillères à soupe de jus de citron
1 à 2 cuillère à soupe de sauce soja

Préparation
Coupez l’oignon en cubes. Epluchez et coupez la patate douce en 
cubes.
Dans une grande poêle, mettez l’oignon coupé en cubes avec l’huile 
et chauffez à feu moyen. Quand il commence à devenir translucide, 
ajoutez l’ail en poudre, la coriandre, le gingembre. Mélangez et faites 
cuire pendant 1 minute.
Ajoutez les cubes de patate douce et la pâte de curry rouge. Mettre 
un couvercle, réduisez le feu et faites cuire 10 minutes jusqu’à ce que 
les patates douces soient quasiment cuites.
Ajoutez les pois chiche et le lait de coco. Remontez le feu et faites 
cuire environ 7 minutes. Ajoutez des petits pois surgelés à ce 
moment-là si vous le souhaitez. La sauce doit épaissir un peu.
Ajoutez le jus de citron, la sauce soja et mélangez. Rectifiez 
l’assaisonnement si besoin. 

Les fêtes approchent…

Le vendredi 20 décembre, Cocottes et Griottes 
seront au Jardin pour la vente mensuelle avec …. 
des chapons!



Au Jardin ! N°102

Arozooar a besoin de vous!
Nous avons lancé une campagne participative la semaine dernière, aidé par  
Cécile Desray, étudiante en « community manager » (animation de réseaux 
sociaux). L’argent récolté servira à aménager l’espace collectif du futur bâtiment 
et la « boutique ». 
Nous avons déjà atteint 64 % de l’objectif et nous remercions tous ceux qui ont 
apporté une contribution à notre projet.

N’hésitez pas à partager le lien autour de vous! 

Merci de votre soutien et bien sûr vous pouvez aussi faire un don à AROZOAAR, 
c’est ICI!

L’automne est bien arrivé! 

Le travail dans les champs commence à se raréfier mais les serres se remplissent.
La sécheresse de l ’été a causé de nombreux dégâts dans les cultures, certaines variétés n’ayant pas résisté au 
manque d’eau ou aux températures excessives, comme les choux malheureusement….Certains légumes d’hiver 
tardent à faire leur apparition, mais nous ferons le maximum pour garder une diversité dans les paniers!

Les tomates, haricots verts, concombres ont laissé la place aux patates douces, épinards, salades, fenouil, persil et 
mâche, que vous avez déjà dans vu poindre dans vos paniers. 
Dans les jours qui viennent, nous planterons de nouveaux épinards, navets violets, mâche, sèmerons les carottes 
pour le printemps, les petits pois et les pois gourmands.
Mais pas de trêve dans les champs, malgré la pluie, les terres sont préparées et prêtes à accueillir ail et fèves.

Un peu plus tôt dans la saison, nous avons également repiqué 1800 pieds de fraisiers. Les mêmes que cette année (!), 
de quoi vous régaler dès les beaux jours. Vivement!

Les copains ! 
Le lien et surtout l’amitié entre Remplir les Ventres Pas les Poubelles et Arozoaar, c’est 
une évidence depuis toujours…
Pour ceux qui ne les connaitraient (encore) pas , nous leurs donnons régulièrement 
nos invendus pour leurs repas collaboratifs et ils sont venus à toutes les fêtes du 
Jardin faire des animations autour du gaspillage alimentaire.  
Alors, lorsque RVPP sort un livre, on est FAN !

Qu’est-ce que c’est?
Un guide pratique "Gaspi...TCHAO" recettes et astuces co-réalisé par Remplir les 
Ventres pas les Poubelles, Zéro Déchet La Rochelle La Matière La Rochelle La brasserie 
des objets et le Collectif Actions Solidaires . 
Un beau projet utile et solidaire comme on les aime que vous pourrez retrouver en 
vente au Jardin à partir de la semaine prochaine! 
Vous pouvez déjà réserver votre (vos) exemplaire (s) en nous envoyant un mail! 

Coup de pousse 

Et comme on aime vous faire plaisir (n’est ce pas Nelly?), on se teste à l’endive! 
Mais ne les cherchez pas, on les cache bien au chaud et dans le noir!

https://www.helloasso.com/associations/arozoaar/collectes/campagne-arozoaar
https://www.facebook.com/RemplirlesVentrespaslesPoubelles/?__tn__=KH-R&eid=ARDZTJ6HgIrCGHe0G9_HK-95-vssUDgf6d6Qg9gL5wnLGblrd3W_tTYRQ7XsNVHlfdB-aRZI_wE-pA0y&fref=mentions&__xts__[0]=68.ARAxTdCZDHk8wbmQFOZ0nps702-x_2oq1m9Gp0rYLu1IMoQlLuWcXwHod-y5ySn77-kVqzDcZ1szmf8pbzQyE5h-arIRXPHa2iPV2ltjc80-rx1itAce50BPDMZaZRtK1Ft04ZjcVYdE_y2jmm2UbNW4S65F7VZ8kkhXrKr1nsMZ5cHixFrti2mfELceIuvMGtertXFBUH0x4HfS4qDyXoeXMgy5E-8W8PIixiiLrFBv6bFskYeYhaE8fH4vpvHQYQx8OdnPiwbr1XVlBiWPaiEfbsNONfpOjG7zon5-zIzp-Ltr_oKLCTzZJgfIAzIKmqZVAMYSIMnlDLrTD0BV5ddbSV5nxiOi98q3HDcyBvvAgXhevtg_VQlpjWEofrdJpdI2e03Hkns2Px4brZPniTLSlS9-Jqucfh0lRvNpWL_leqilZegT_DDNZGqR5McqVRKelnuB1dorlrXKuNSO3LwRaBLgiYd3f4AB8gO5CY-Kll8xwlM3oUTubyysbt6H7CnBIZYcfX_1IpH1urQ7gzWB195z9v1uS7PGjPn-mCD2X7W9896WwiHdQV-zhXi9lLNQDjEhOgrD9eLpHz5Fyp5ElxAqLDtqgO0d-YiwnzfbHr60iVOfKekqDXRxWA
https://www.facebook.com/zerodechetlr/?__tn__=KH-R&eid=ARDRE3rF7ciEg3JhkLlM4uIXglcSAmUypALqFXraublYSEbtC0A7v0aaeY9AlKahYfcUX2fCpWc-CXkh&fref=mentions&__xts__[0]=68.ARAxTdCZDHk8wbmQFOZ0nps702-x_2oq1m9Gp0rYLu1IMoQlLuWcXwHod-y5ySn77-kVqzDcZ1szmf8pbzQyE5h-arIRXPHa2iPV2ltjc80-rx1itAce50BPDMZaZRtK1Ft04ZjcVYdE_y2jmm2UbNW4S65F7VZ8kkhXrKr1nsMZ5cHixFrti2mfELceIuvMGtertXFBUH0x4HfS4qDyXoeXMgy5E-8W8PIixiiLrFBv6bFskYeYhaE8fH4vpvHQYQx8OdnPiwbr1XVlBiWPaiEfbsNONfpOjG7zon5-zIzp-Ltr_oKLCTzZJgfIAzIKmqZVAMYSIMnlDLrTD0BV5ddbSV5nxiOi98q3HDcyBvvAgXhevtg_VQlpjWEofrdJpdI2e03Hkns2Px4brZPniTLSlS9-Jqucfh0lRvNpWL_leqilZegT_DDNZGqR5McqVRKelnuB1dorlrXKuNSO3LwRaBLgiYd3f4AB8gO5CY-Kll8xwlM3oUTubyysbt6H7CnBIZYcfX_1IpH1urQ7gzWB195z9v1uS7PGjPn-mCD2X7W9896WwiHdQV-zhXi9lLNQDjEhOgrD9eLpHz5Fyp5ElxAqLDtqgO0d-YiwnzfbHr60iVOfKekqDXRxWA
https://www.facebook.com/lamatiereoff/?__tn__=KH-R&eid=ARA8v4RjWzBaG7KNTVPe3aT7ICQD8pa9cSdSf3CcqQQK5ETEvWfePuPz6DT-50Ud-4QX-zU_p7GQSjOK&fref=mentions&__xts__[0]=68.ARAxTdCZDHk8wbmQFOZ0nps702-x_2oq1m9Gp0rYLu1IMoQlLuWcXwHod-y5ySn77-kVqzDcZ1szmf8pbzQyE5h-arIRXPHa2iPV2ltjc80-rx1itAce50BPDMZaZRtK1Ft04ZjcVYdE_y2jmm2UbNW4S65F7VZ8kkhXrKr1nsMZ5cHixFrti2mfELceIuvMGtertXFBUH0x4HfS4qDyXoeXMgy5E-8W8PIixiiLrFBv6bFskYeYhaE8fH4vpvHQYQx8OdnPiwbr1XVlBiWPaiEfbsNONfpOjG7zon5-zIzp-Ltr_oKLCTzZJgfIAzIKmqZVAMYSIMnlDLrTD0BV5ddbSV5nxiOi98q3HDcyBvvAgXhevtg_VQlpjWEofrdJpdI2e03Hkns2Px4brZPniTLSlS9-Jqucfh0lRvNpWL_leqilZegT_DDNZGqR5McqVRKelnuB1dorlrXKuNSO3LwRaBLgiYd3f4AB8gO5CY-Kll8xwlM3oUTubyysbt6H7CnBIZYcfX_1IpH1urQ7gzWB195z9v1uS7PGjPn-mCD2X7W9896WwiHdQV-zhXi9lLNQDjEhOgrD9eLpHz5Fyp5ElxAqLDtqgO0d-YiwnzfbHr60iVOfKekqDXRxWA
https://www.facebook.com/CollectifActionsSolidaires/?__tn__=KH-R&eid=ARCc_NUYWj6ARGb9i7S2skU5NN7lnxOgDTdI_PQvwEIZwC5p6Gl7C68BJ_WQHH4dINl4zfb1GauUGZ2T&fref=mentions&__xts__[0]=68.ARAxTdCZDHk8wbmQFOZ0nps702-x_2oq1m9Gp0rYLu1IMoQlLuWcXwHod-y5ySn77-kVqzDcZ1szmf8pbzQyE5h-arIRXPHa2iPV2ltjc80-rx1itAce50BPDMZaZRtK1Ft04ZjcVYdE_y2jmm2UbNW4S65F7VZ8kkhXrKr1nsMZ5cHixFrti2mfELceIuvMGtertXFBUH0x4HfS4qDyXoeXMgy5E-8W8PIixiiLrFBv6bFskYeYhaE8fH4vpvHQYQx8OdnPiwbr1XVlBiWPaiEfbsNONfpOjG7zon5-zIzp-Ltr_oKLCTzZJgfIAzIKmqZVAMYSIMnlDLrTD0BV5ddbSV5nxiOi98q3HDcyBvvAgXhevtg_VQlpjWEofrdJpdI2e03Hkns2Px4brZPniTLSlS9-Jqucfh0lRvNpWL_leqilZegT_DDNZGqR5McqVRKelnuB1dorlrXKuNSO3LwRaBLgiYd3f4AB8gO5CY-Kll8xwlM3oUTubyysbt6H7CnBIZYcfX_1IpH1urQ7gzWB195z9v1uS7PGjPn-mCD2X7W9896WwiHdQV-zhXi9lLNQDjEhOgrD9eLpHz5Fyp5ElxAqLDtqgO0d-YiwnzfbHr60iVOfKekqDXRxWA

