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Chou chinois au wok

Ingrédients pour 4 personnes
1 Chou chinois

150 g Pousse de soja

100 g Gingembre frais

150 noix Noix de cajou

1 Oignon(s) cébette(s)

Sauce soja

Huile de sésame

Graines de sésame

Préparation

Taillez le chou chinois en deux puis en fines lamelles.
Lavez -le et essorez-le pour enlever un maximum d'eau.
Epluchez le gingembre et hachez-le. Emincez I'oignon
cébette en séparant le blanc du vert.

Préchauffez le four a 200°C en chaleur tournante. Lorsqu'il
est chaud faites torréfier les noix de cajou. Faites-les
refroidir et concassez-les grossierement afin d'en garder
des morceaux.

Dans un wok, faites chauffer une cuillere a soupe d'huile
de sésame, puis faites revenir le chou chinois a feu vif.
Déglacez avec un peu de sauce soja. Ajoutez le gingembre,
le blanc de |'oignon cébette et les pousses de soja. En fin
de cuisson ajoutez les graines de sésame.

Dressez dans des petits bols ou des assiettes et parsemez
le tout de noix de cajou concassées et du vert de cébette
pour ajouter une touche colorée.

Taboulé a la pasteque

Ingrédients

150 g de semoule fine

150 g de pois chiches cuits

1/4 d’oignon rouge

150 g de pasteque

Le jus d’1 citron vert

1 c. a café d’ail en poudre

1/2 poivron vert

1 c. a soupe de raisins secs

2 c. a soupe d’huile d’olive

1 c. a soupe de vinaigre de cidre
1 c. a soupe de graines de sésame
Feuilles de menthe

Coriandre fraiche

Préparation

Coupez la pasteque en cubes.

Emincez 'oignon finement.

Coupez le poivron en petits morceaux.

Dans un grand saladier versez I’huile d’olive, le jus
de citron vert, le vinaigre, ajoutez I'ail et mélangez.
Ajoutez la semoule, les pois chiches, la pasteque,
I'oignon, le poivron et mélangez.

Ajoutez les raisins secs, les graines de sésame et les
herbes aromatiques.

Conservez au frais et laisser reposer 1 nuit pour
laisser gonfler la semoule
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Une de nos salariée, Stéphanie, recherche toujours d’urgence un appartement proche du Jardin ( 10 Km max),
idéalement avec une chambre séparée et un espace extérieur, mais toute proposition sera la bienvenue.
Loyer max 520 euros. Si vous connaissez quelgu’un qui pourrait I'aider, merci de nous le faire savoir.
N’hésitez pas a partager l’info!

de 00 ®

~

ILI¥ LA S CTN e a2 ST AT TR et 3 U A UL e o T S A T P U RO S A SR T e a a9 00 9 0 A SRS s
! -
:. ;.

QIR

.; :
;;.:,,ﬁ/.:. $ W#%M’i 3 |

ANETH BASILIC CERFEUIL CROULETTE CORIANDRE CRESSON ESTRAGON LAURIER MENTHE OSEILLE ORiGAN FERSIL ROMARIN THYM

el Vet ity

DR IR ALY

ABRICOT AlL ARTICHAUT BROCOLI CIROTTE CITRON CEPES CERISE ECRALOTE FEVE TFIGUE FRASE FRAVBOISE GIROLLE GROSEILLE

) « @, 0“«#’“6”

Mv{étc?T MURE MRTILLE NAVET NOISETTE OKGNON PATWIE Pmc 3 POVRON POMME TOIRE TRUNE TOMATE
14

0 Q 4 J D O 504U
At S i S O E L AN S

0 Qg
e e s .

'.A'

Mok L

BF poIn AVE BLETTE CELERI CROU FLEWR  CONCOMBRE CA0U RIVE (OURGETTE EPINARD FENOUIL

IWTUE  MUS MELON PASTEOULE

4 © CLAIE-SOPNIE LOZIA
N /O OUBIT ISV AR ORI N RSN S8 AL KV ITTA NN BN AR S IRERA A LA L TR RN S AL DL RN S BT Lo

Adtowr de Lo vetioe et du jardin !

Marché de producteur:

5 =~ VU
g Visite ferme et balade nature
4
Spectacle de Fred Billy "Nouveaux terriens”
. Restauration, buvette et diner paysan atelie rS
o o g & Concert live - Musique trad . o
- animations
Jeux pour enfants *
y o conference
K J & 7 &\ concerts

LE CLIMAT
2 ;' "‘.:: ET M ¢

FETE DE

AGRICULTURE <T@

5 » o
W\t% LE 27 AQDT 2023 DE 10H A 23H SAMEDI 9 SEPTEMBRE
A BALLON 17290

le Montd'OrLE THOU
% k%mﬁ%% Aéj::??t?:f% "'-":‘.;-‘_-;_-;:v- \E :w - E R g_k?‘w:{)wss ET D'AUTRES...




