
1 botte de blette 1.65
1kg de carotte 2.80
0.8kg de céleri 2.40
0.3kg de mâche 4.20
1 botte de persil 1.00
1.1kg de poireau 3.30
1.3kg de pomme de terre 2.60
0.4kg de radis noir 1.20

Total Bélébélé 19.15 euros

0.8kg de céleri 2.40
0.6kg de patate douce 2.40
0.6kg de courge 1.50
0.7kg de navet 2.10
1kg de pomme de terre 2.00
0.25kg de radis noir 0.75
1 salade 1.80

Total Bilifou 12.95 euros
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Salade de pommes de terre et radis noir

Ingrédients pour 4 personnes

450 g de pommes de terre à chair ferme
1 gousse d'ail, pelée et écrasée du plat du couteau
1 radis noir moyen, 220 g environ
2 c.c. de vinaigre de miel ou autre vinaigre doux
4 c.c. d'huile d'olive
1 c.c. de paprika fumé
un petit bouquet de ciboulette, finement ciselée
quelques tiges de persil, les feuilles grossièrement hâchées
la chair de 10 noix, réduite en petits morceaux 
sel, poivre du moulin

Préparation
Brossez les pommes de terre (inutile de les peler) et coupez-les 
en dés. Mettez-les avec la gousse d'ail dans le panier du cuit-
vapeur, saupoudrez de sel, et faites cuire à la vapeur 10 minutes, 
ou jusqu'à ce que les pommes de terre soient juste cuites (la 
pointe du couteau ne doit pas rencontrer de résistance).
Râpez le radis à l'aide d'une râpe à gros trous. Mettez le radis 
râpé dans un saladier moyen, saupoudrez de sel, mélangez, et 
laissez reposer pendant que les pommes de terre cuisent.
Lorsque les pommes de terre sont cuites, laissez-les tiédir.
Hâchez finement la gousse d'ail et mettez-la dans le saladier. 
Ajoutez le vinaigre, l'huile et le paprika fumé, et mélangez.
Ajoutez les pommes de terre et les herbes, saupoudrez de poivre 
et mélangez délicatement. Goûtez et rectifiez l'assaisonnement.
Ajoutez les noix en morceaux et servez. Les restes se gardent 
bien jusqu'au lendemain.

Gratin de pomme et céleri à la mozzarella

Ingrédients pour 4 personnes

1 boule de céleri-rave
Le jus d'un citron
2 œufs
2 cuillères à soupe de lait
40 g de chapelure (maison si possible)
4 cuillères à soupe de farine complète
125 g de cerneaux de noix
Sel fin, poivre du moulin

Préparation
Lavez, essuyez et pelez le céleri-rave. Coupez-le en tranche de 1 
cm d'épaisseur et arrosez de jus de citron pour leur éviter de 
noircir. Faites-les cuire 10 à 12 minutes à la vapeur, puis séchez-
les soigneusement.
Dans une assiette creuse, versez la farine, salez, poivrez et 
mélangez. A l'aide d'un blender, mixez les noix de façon à 
obtenir une poudre pas trop fine. Procédez par à-coups afin 
d'éviter qu'elles ne rendent de l'huile ou se transforment en 
pâte.
Dans une assiette, mélangez la poudre de noix avec la chapelure 
et réservez. Dans un bol, battez les œufs avec le lait sans faire 
mousser et réservez.
Passez les tranches de céleri-rave dans la farine, puis dans l’œuf
battu et enfin dans la chapelure de noix. Pour finir
Dans une poêle antiadhésive, faites cuire les steaks à feu moyen, 
sans ajout de matière grasse, 3 minutes de chaque côté ; ils vont 
cuire grâce à l'huile contenue dans les noix.
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Les fêtes et vacances de fin d’année approchent! 
Les 24 et 31 décembre étant des mardis, nous avons décidés d’avancer le jour de livraison/retrait aux lundi 23 et 
lundi 30/12. Vous pourrez donc préparer vos repas de réveillon avec les légumes du Jardin!
N’hésitez pas à nous prévenir dès maintenant si vous ne souhaitez pas prendre de panier sur ces semaines.

La Communauté d’Agglomération de La Rochelle en partenariat avec la commune de Saint Xandre
vous propose une conférence santé-environnement :

Le revers de notre assiette
Changer d’alimentation pour préserver notre santé et notre environnement
Mardi 3 décembre 20h30
Salle de l’Agora à Saint Xandre

Cette conférence, animée par Philippe POINTEREAU, Directeur Adjoint de SOLAGRO, insistera 
particulièrement sur les liens entre agriculture, alimentation et santé. Elle sera suivi d’un échange 
avec les participants.

Venez nombreux ! Accueil dès 20h00.

Le radis noir, l’allié détox de l’hiver

Informe et inodore, le radis noir cache bien son jeu. Ne vous fiez pas à son aspect, sa racine recèle des propriétés étonnantes !
Cette racine, surface noire et chair blanche, renferme de la vitamine C (6,4 à 23 mg pour 100 g de radis cru), des folates aussi 
appelés vitamine B9 (36 microgrammes/100 g), du calcium (53 mg/100 g) et du potassium (312 mg/100 g).

Stimulant, le radis noir draine le foie
Le radis noir est parfait pour se refaire une santé et s’alléger. En effet, il augmente la sécrétion de bile et facilite son évacuation vers 
l’intestin, ce qui permet de bien digérer. Ses dérivés soufrés renforcent l’action des enzymes du foie pour une meilleure élimination de 
l’alcool et des toxines, y compris des médicaments (paracétamol par exemple), et sa haute teneur en antioxydants lui confère des vertus 
protectrices et réparatrices des cellules du foie. Enfin, riche en fibres, il améliore le transit intestinal.
- Le mode d’emploi
A consommer cru en salade ou sous forme de graines germées, plus concentrées en vitamine C et en soufre.
Autre “recette” détox, le jus de radis noir mélangé à un jus de citron tiède à préparer ainsi : plonger un citron bio dans 100 ml 
d’eau froide, porter à température moyenne (70 °C) ; presser son jus, le mélanger à l’eau de cuisson puis au jus de radis noir.
On le boit après un repas festif, plutôt en fin de journée, le foie étant au maximum de son travail d’épuration en milieu de nuit, ou au 
changement de saison pendant dix jours.
Contre indication : les calculs biliaires..

Dépuratif, le radis noir nettoie les reins
Ses dérivés soufrés sont diurétiques. Ils empêchent aussi la formation de cristaux d’acide urique, dont l’excès peut provoquer des 
douleurs articulaires et des calculs urinaires. Le radis noir est donc précieux en cas de régime hyperprotéiné, source de déchets qui 
encrassent l’organisme.

Expectorant, le radis noir dégage les bronches
Le radis noir favorise les sécrétions bronchiques et leur élimination grâce à ses composés soufrés, et il nettoie les bronches via ses 
molécules antiseptiques et antibactériennes.
- Le mode d’emploi:
C’est ici la forme sirop, adoucissante, qui est la plus appropriée. Le radis noir est découpé en rondelles, placées dans un bocal, en 
alternance avec du sucre en poudre ou du fructose à indice glycémique plus faible.
Une préparation que l’on fait macérer une journée, puis que l’on filtre. La posologie est de 2 à 4 c. à s. par jour, le temps de l’épisode aigu. 
Le sirop se conservant au plus 48 heures.
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