Dhal de lentilles
corail aux épinards

. Risotto de navets ca- § |
| ramélisés, citron B
et romarin

| Pour 4 personnes:
B 200g de lentilles corail
| rincées i
i o 600g d’épinards lavés et ]
| émincés grossierement
1 gros oignon jaune émincé

Pour 2 personnes:
500g de navets
1 cas de miel, 1 cas d’huile d’olive

1509 de riz

2 cas d’huile d’olive

50 cl de bouillon, 1/2 citron
1 branche de romarin

Bouillon de légumes
100 ml de lait de coco
Curry

Curcuma

Laver les navets, les couper en .
1 CS d’huile de coco

petits cubes et les faire dorer dans
une poéle bien chaude avec deux
» cuilleres a soupe d'huile d'olive.

‘ Ajouter le miel et le romarin. Laisser
. cuire ainsi, a l'étuvée, jusqu'a ce
que les navets soient bien fondants.

. Préparation

Faites fondre I'huile de coco
! dans une sauteuse puis ajoutez
du curry et du curcuma. Mélan-
1 gez bien et faites chauffer
1 quelques instants pour que les
. épices diffusent leurs aromes.
| Ajoutez I'oignon émincé et
| faites le fondre.
. Ajoutez les lentilles corail et
| couvrir de bouillon de légumes.
' Laissez cuire 15 minutes envi-
.| ron en ajoutant du bouillon si
' besoin.
. Ajoutez les épinards et laissez
cuire 5 minutes, le temps de les
faire tomber, puis versez le lait
de coco. Rectifiez I'assaisonne-
ment si besoin.
. Servez bien chaud ! Bon ap-
- pétit.

' Pendant ce temps, préparer le risot-
| to. Dans une casserole, faire revenir
. le riz avec I'huile d'olive jusqu'a ce
. que les grains deviennent translu-
cides. Ajouter la branche de roma-
rin. Ajouter progressivement le
i bouillon, en attendant que le riz I'ab-
¢ sorbe avant d’en rajouter. |l faut

.~ compter 20mn de cuisson a feu
moyen.

Une fois la cuisson du riz terminé (il
doit rester suffisamment de liquide
pour avoir un bel aspect crémeux),
enlever la branche de romarin, et

- ajouter les navets fondants, en re-
muant délicatement. Ajouter le jus
de citron.
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Légumes Unité | Cons| PrixUnit] Duo | Mont| Famille| Mont
Pomme de terre
Rosabelle Kg 1] 1.90 1 1.90
Navet Kg 1] 2.50 0.4 1 0.4 1
Mesclun Kg I 12 015 180 0.250 3
Oignon jaune Kg Il 2.50 0.4 1
Epinard Kg Il 4.40 0.65 2.86
Poireau Kg Il 2.70 1 2.70
Betterave cuite Kg I 4.00 0.5 2
Chou de Kg | 440 06 264
Bruxelles
Poivron Kg Il 3.90 0.25 0.98
Coriandre Botte I 1.20 1 1.20
— : 8,56 13,52
‘@ Conservation I: courte (1-3 j.) Il: moyenne (3-7 j.) lll: longue (+7 j.)

Appel a bénévoles !

Pour annuler un
panier
Avant le lundi 8h

-un e-mail :
paniers@jardinsdubreil.fr

- un coup de fil : 02 99 54 52 71

- sur votre espace adhérent sur
le site internet

Pour rappel, nous cherchons des bénévoles cet hiver
pour : de la conversation en frangais avec les salariés
non-francophones, de 'aide a la préparation du code de la
route, des simulations d’entretien (pour un stage, un emploi,
une formation), un appui technique pour des chantiers de
bricolage.

Si vous avez un peu de temps en journée, c’est 'occasion
de créer davantage de liens avec les Jardins et les salariés!

L\

ARDINS
U BREIL
Tél. 02 99 54 52 71

site web : www.jardinsdubreil.fr

Un panier pour la semaine de Noél ?
N’oubliez pas de nous prévenir si vous souhaitez un pa-
nier en semaine 52 !
Pour les dép6ts du mardi, il sera livré le mercredi 26 dé-
cembre. Il y a des changements pour certains dépots, merci
de vous reporter au tableau envoyé par email.




