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Courgettes a la charmoula

Ingrédients pour 4 personnes
600g de jeunes courgettes
1 bouquet de persil

1 bouquet de coriandre

1 oignon

3 gousses d'ail

1/2 Citron confit

1 Cas de paprika

1 Cc cumin

1 Cc poivre

1 Cc raz el hanout

1 Cc sel

Jus d'un demi citron

2 Cas d'huile d'olive

Préparation

Préparez la charmoula. Coupez I'oignon, I'ail et
le citron confit en tres petits dés. Hachez
finement les herbes. Mélangez dans un
saladier les herbes, I'ail, I'oignon, le citron avec
les épices, I'huile d'olive et le jus de citron.
Réservez.

La charmoula ou marinade peut se préparer a
I'avance et se conserver au frigo.

Lavez les courgettes, coupez les en lanieres
d'environ 1/2 cm sur la longueur. Mélangez les
avec la charmoula et laissez mariner environ
30 minutes.

Pour la cuisson, vous pouvez les passer au four
pendant 40 minutes a 180 ° ou a la poéle, sans
matiéere grasse en retournant régulierement.

Galettes Légeres d’Aubergines

Ingrédient pour 4 personnes

1 aubergine

3 ceufs

30 g de farine

30 g de parmesan rapé

1 gousse d’ail

du persil haché

sel, poivre

2 cuilléres a soupe d’huile d’olive

Préparation

Lavez les aubergines puis coupez-les en cubes d’environ 1 cm.

Dans une poéle chauffez 1 cuillere a soupe d’huile d’olive puis faites
revenir les aubergines pendant environ 7 minutes en remuant de
temps en temps.

Dans un saladier battez les ceufs puis ajoutez la farine, le parmesan,
le sel, le poivre et mélangez.

Ajoutez I'ail haché, le persil et les morceaux d’aubergines puis
mélangez.

Dans une poéle anti-adhésive chauffez le reste d’huile d’olive puis
déposez des cuillerées de pate et tassez |égerement. Laissez ensuite
cuire environ 3 a 4 minutes pour chaque cotés.
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Retrouvez-nous sur notre page
Facebook « Arozoaar Cocagne »

LD Le montd’Or—Tél.: 063537 14 79

Pesto de salade verte a la pistache

350g de salade verte lavée et égouttée
40g de graines de sésame blanches
75g d'huile d'olive

1 gousse d'ail

100g de pistaches émondées

100g de parmesan

70g de fromage blanc a 0% de MG

Sel et poivre

Placez tous les ingrédients dans le bol du mixeur et mixez pendant
2 a 3 minutes.

Si la texture du pesto vous semble trop épaisse, réajustez en huile
d 'olive.

Mail : contact.arozoaar@gmail.com

WWW.alroZzoadr-cocagne.org
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nération de biodéchets
iculiers et professionels

part mobilité douce

Alter Gaia, acteur local engagé, cultive avec vous
les bons gestes, grace a la collecte et valorisation
des biodéchets pour les professionnels et les ‘e
habitants, a La Rochelle. =3

L'entreprise lance sa premiere campagne de

financement participatif ! Depuis le début de

I'activité, avec Alter 31T

de biodéchets dlients engagés et de CO?

Vous pouvez accéder a cette campagne via le lien Gaia C'est... — SRS s

suivant :
https://jadopteunprojet.com/decouvrez-les-
projets/detail/alter-gaiattHeaderScroll

Valoriser I'image de son %@

établissement
Respecter la réglementation Participer a I'économie locale

Alter Gaia vous met en avant grace au kit
Généralisation du tri a la source communication Gestion des biodéchets a La Rochelle

Agenda

ACTIVITES NATURE ENVIRONNEMENT 17 - JUIN 2023
hr. BN MTE s -

STANDS ASSOCIATIFS NE17 CERCOUX H
JEUDI 15 JUIN LA ROCHELLE

CONFERENCE SUR LES REPTILES ,'

Au cours d une conférence, venez découvrir la biokegie et [écologie des reptiles
de Charente-Martime.

Conférence de 16h a 21h - RDV & 16h - Salle des fétes - Cercoux

Animateur - Jean Rivoire - 04 64 64 04 53

R

DIMANCHE 18 JUIN

BALADE AU PARC DES PERES ’
Venez découvrir la bicdiversité du parc des Péres au bord de la mer. ;
Sortie de 6h30 a nh3zo.

RDV a 6h30 - Parc des Péres - Rue de la Sauvagére - La Rochelle
(‘ Matériel 3 prévair : bonnes chaussures.
o

| cAMEDIZ JUBS VAUX-SUR-MER
FETE DE LA NATURE

ol

De 12h 218h - Parc de la mairie - Vau-sur-mer.

AIGREFEUILLE-D'AUNIS Animateur : Jean Chaigneau, bénévole.

Animateur - Jean Rivoire - 04 64 66 04 53
Matériel 3 prévoir : bonnes chaussures, paire de jumelles et pique-nique.

Inscription obligatoire au 06 64 66 04 53 ou par mail : jean.rivoire@ne17.fr

MERCREDI 7 JUIN JEUDI 29 JUIN Inscription obligatoire au 06 85 53 92 43.
\ MARCHE D'AIGREFEUILLE-D'AUNIS . A LA RECHERCHE DES PONTES DE CISTUDE D'EUROPE
¥ De 16h 3 19h - Pazssage des halles - Aigrefeuille-dAunis. Venez nous aider 3 ka recherche des pontes de la Cistude dEurope. y pu
A Prozpection & la journde. ROV 3 930 - Mairie - Cercoux L \ o 4 - \ P
% | <

B\ saMEDI 24 JUIN P

FESTIVAL NOTES EN VERT \

) \’
'

.“ 4

: g
»
NOUVEAU ! ’ ’
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A De 10h 3 18h - Parc des Coureilles - Périgny. Formation dans
le cadre du - -
& i lub naturaliste !
| . _ N ; SURGERES

SAMEDI 24 JUIN

INITIATION AUX LIBELLULES DE CHARENTE-MARITIME
Venez en apprendre davantage sur les ibellues : leur biclegie et leur écclogie

RNR MASSONNE - LA GRIPPERIE-SAINT-SYMPHORIEN

MARDI 6 JUIN
A LA DECOUVERTE DES SERPENTS DE LA RNR DE LA MASSONNE

Quiils vous intriguent, vous attirent ou vous intimident, cette sortie est loccasion de découvrir
ot mieux connaitre les serpents de la réserve naturolle.

Sortie de Bh30 3 20h30 - RDV 318h30 - RNR de la Massonne - D18 entre Saint-Somin et La-
Gripperie-Saint-Symphorien.

B Animatrico : Nai Aubouin - 04 58 9513 &1

3 Maodalités - prévoir des bottes et des gants de jardinage.
Inscription obligatoire en CLIQUANT IC| ou au 05 46 4139 04.

ainsi qu'une mnitiation aux criteres de détermination.

Formation en salle de 6h30 a zh3zo

RDV a a 9h30 - Atelier CyblaB - Rue Hilaire Saszaro - Surgéres.

Anmatrice - Carcline Micallef - 07 60 & 67 21.

Inscription obligatoire au CLIQUANT IC] ou au 05 46 41 39 O4.

Ouvert en priorité a nos adhérents inscrits au club naturaliste.

Cette initiation théorique sera suivie d'une formation sur le terrain le samedi 22juillet.

ASSEMBLEE GENERALE
SAMEDI 10 JUIN

Relais Nature de la Moulinette
Zone des Cottes-Mailles - Aytré

JEUDI 29 JUIN
Réunion des bénévoles de fantenne de Santes.

RDV 2 18h30 - Safle saintonge 2 - Rue Fernand Chapsal - Santes.
Aramateurs : Bénévales Saintes.

< N

6h30 - Sortie découverte du marais de Tasdon
ROV a 9h30 au Relis de la Mouinette.

12h : Repas tiré du sac.
14h : Accueil, exposition, temps d'échange et @émargement.
14h30 : Assemblée Générale Ordinaire.
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Pour en savoir davantage sur nos sorties n'hésitez pas a consulter notre site internet : www.ne17.fr
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