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Sauce froide au céleri

Ingrédients

200 g de céleri-rave
20 cl de crème fraîche
1 citron
sel et poivre

Préparation
Éplucher et couper le céleri en morceaux. Le 
mettre dans une casserole d’eau salée. Cuire 
15 à 20 minutes.
Égoutter et mixer le céleri. Ajouter la crème, 
le sel, le poivre et le jus de citron.

Cette semaine, les pommes et les céleris proviennent du 
« Domaine de Chaillou » à Gémozac.

Épinard au curry

Ingrédients pour 4 personnes

200 g de lentilles corail
400 ml de lait de coco ou 200 ml de crème de coco
400 ml d’eau chaude
130 g d'épinard frais
1 carotte facultatif
1 oignon
2 gousses d'ail
1 c. à soupe curry
sel et poivre
huile

Préparation
Rincer les lentilles corail. Éplucher l’oignon et l’ail et les 
émincer. Couper la carotte en petits cubes.
Dans une casserole, faire dorer le tout avec un filet d’huile 
d’olive (environ 5 min).
Ajouter les lentilles corail, l’eau chaude et le curry. Salez et 
poivrez puis mélangez et mettre un couvercle. Laissez 
mijoter pendant 25 minutes à feu doux et remuez 
régulièrement. Puis ajouter le lait de coco.
Pendant ce temps, laver les épinards et équeutez-les. Au 
bout de 25 minutes de cuisson, les ajouter dans la 
casserole.
Laisser cuire environ 5 min jusqu’à ce que les feuilles 
fondent. Servir avec un peu de riz.

Compote pomme courge

Ingrédients
1 courge 200 g environ
5-6 pommes
sucre
cannelle
zestes de citron ou d'orange

Préparation
Laver et éplucher la courge et en couper en 
cubes.
Laver les pommes et les couper en cubes. Faire 
cuire la pommes et la courge à la vapeur ou à 
l’étouffée.
Ajouter éventuellement un peu de sucre, 
cannelle, zestes de citron ou d’orange. Réduire en 
purée avec une fourchette, un presse purée ou 
un mixeur.
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Jeudi 23 et vendredi 24 février de 9h30 à 12h30
Chantier nature - Création d'une mare au Jardin 
Paradis vert - La Rochelle

La biodiversité ça vous parle ? Et si on vous dit « 
Tritons », « Grenouilles » et « Libellules », vous pensez 
à quoi ? Une belle et grande mare bien sûr !
C'est au jardin collectif « Le Paradis Vert » à Mireuil
(Rue de la bergerie - La Rochelle) que ca se passe ! Le 
chantier consistera à « étager » le fond de la mare, 
poser le liner puis aménager les bordures de cette 
belle mare ensemble.
Le chantier prendra la journée et les animateurs du 
"Paradis vert "vous proposons de faire un pique-nique 
sous serre ou sous la grande pergola. Chacun amène 
son pique-nique ou quelque chose à partager.
Renseignement auprès de Préscillia du jardin "Le Paradis 
Vert": 06 15 92 98 10

Manifestation pour la justice écologique, 
climatique et sociale !
Samedi 04 mars, 14 h devant la Bibliothèque 
Universitaire de La Rochelle


