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Cappuccino de carotte au citron et chantilly

Ingrédients pour 4 personnes

4 carottes

1 citron

2 cuillére a soupe de sucre en poudre
Chantilly

Préparation

Chauffer % litre d’eau avec le sucre.

Peler, laver et couper ensuite les carottes en rondelles.
Rincer le citron. Prélever les zestes. Verser les zestes dans
I'eau sucrée avec les carottes. Faire cuire 30 min.

Mixer |la préparation.

Laisser refroidir la préparation. Verser le cappuccino dans
des verrines et déposer dans chacun d'entre elles un nuage
de chantilly.

Salade chou-rave, pomme, chévre et noix

Ingrédients pour 4 personnes

1 chou-rave

1 pomme rouge

1 poignée roquette rincée et égouttée
1/2 Blche de chévre

4 cuilleres a soupe noix hachées

4 cuilleres a soupe cramberries séchées
4 cuilleres a soupe huile d’olive

2 cuilléres a soupe vinaigre de vin

Sel, Poivre

Préparation

Epluchez le chou-rave et détaillez-le en spaghettis. Lavez et
émincez la pomme.

Mélanger les légumes, la pomme, le chevre émietté, les
noix hachées et les cramberries séchées.

Fouettez I'huile avec le vinaigre, du sel et du poivre. Arroser
la salade.

Blinis de pomme de terre et caviar de courgette

Ingrédients pour 4 personnes ( Pour 12 a 15 blinis)

Pour les blinis : 300 g de pommes de terre, 30 g de comté
répé, 2 ceufs

Pour le caviar : 250 g de courgettes, 1 gousse d’ail, 1 jus de
citron, 1 filet d’huile d’olive, Brins de coriandre, grains de
sésame, Sel et poivre

Préparation

Laver et tailler les courgettes en gros dés. Faire revenir
dans un filet d’huile jusqu’a ce gu’elles soient bien tendres
(environ 15 min). Les mixer en ajoutant un filet d’huile
d’olive si nécessaire. Saler, poivrer et ajouter quelques
feuilles de coriandre ciselée, les grains de sésame et le jus
de citron. Mélanger jusqu’a l'obtention d’une préparation
homogene. Placer au frais.

Laver, éplucher et couper les pommes de terre. faire cuire
dans une casserole d’eau salée 20mn apres ébullition.
Séparer le blanc du jaune d’ ceufs.

Egoutter les pommes de terre et faire la purée. Mélanger
dans un saladier avec les 2 jaunes d'ceufs, le comté, sel et
poivre.

Monter les blancs en neige. Ajouter 1/3 des blancs a la
purée et mélanger délicatement. Incorporer le reste des
blancs jusqu’a 'obtention d’une pate homogene.

Dans une poéle bien chaude, verser un filet d’huile d’olive.
Déposer une cuillerée a café de pate. LUaplatir légerement
avec le dos d’une cuillere. Laisser cuire pendant 2 a 3
minutes a feu moyen et retourner le blini sur I'autre face.
Appuyer légerement avec une cuillere sur le dessus pour
bien I'étaler et prolonger la cuisson de 2 a 3 minutes.
Répéter 'opération jusqu’a épuisement de la pate.

Tartiner un peu de caviar de courgette sur chague mini-
blinis et déguster sans plus attendre.

Retrouvez-nous sur notre page
Facebook « Arozoaar Cocagne »

LD Le montd’Or—Tél.: 063537 14 79
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La belle équipe de salariés et
de bénévoles d’Arozoaar.
Efficacité et sourires!

Anna, Lucie, Viviane, Simon
Stéphanie, Micka, Jean-Marc
et Florian!

Premiere édition des 48h de I'agriculture urbaine les 26 et 27 juin en pays Rochelais

Une multitude d’événements participatifs ouverts au grand public organisés par des structures locales

Une programmation aux petits oignons pour découvrir l'agriculture urbaine :

* Balades botaniques,
* Ateliers et buffet anti gaspi,
e Ateliers les mains dans la terre,

» Ateliers et conférences sur le jardin, la biodiversité, l'apiculture, le ’f.
compostage, les plantes sauvages, . )“_

* Chantiers participatifs,

* Marché de producteurs, I-Es 48“

DE L’AGRICULTURE URBAINE
EN PAYS ROCHELAIS

26 & 27

e Exposition, , _
‘ JUIN 2021 °
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* Partir a la découverte de fermes urbaines et jardins

Retrouvez la liste des activités et des lieux, inscrivez-vous sur www.les48h.fr




