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Parlons des carottes nouvelles Les carottes et la santé

- f) Ve A
Que contient la carotte En plus de se régaler avec de bons plats a base de carottes, nous avons toutes les chances

A pour étre chouchouter grace a sa contenance en folates ou vitamine B9
Caroténoides

Les principaux caroténoides retrouvés dans la carotte (crue, cuite ou en jus) Les folates contribuent
sont le béta-caroténe, la lutéine et le zéaxanthine. Les caroténoides sont
a la croissance des tissus maternels durant la grossesse,

des composés ayant, entre autres, des propriétés antioxydants, c’est-a-dire o

gu’ils sont capables de neutraliser les radicaux libres du corps. La o ala synthese normale des acides amines,

consommation d’aliments riches en caroténoides serait reliée a un risque o ala formation normale du sang,

moindre de souffrir de plusieurs maladies, comme le cancer, les maladies o au metabolisme normal de 'homocysteine,

cardiovasculaires et certaines maladies liées au vieillissement, par exemple la o ades fonctions psychologiques normales,

cataracte. Plusieurs caroténoides sont également des précurseurs de la o au fonctionnement normal du systeme immunitaire,

vitamine A, c’est-a-dire que le corps les transforme en vitamine A selon ses o areduire lafatigue,

besoins . ’

Fibres - Ne jetez surtout pas les fanes de vos carottes
Des auteurs ont avancé que [lapport simultané des fibres et

des caroténoides, tous deux présents dans la carotte, maximiserait I'effet En infusion les fanes de vos carottes est un bon moyen de détoxifier le corps et
protecteur de ce Iégumez. En effet, il a été démontré que certains types de renforcer les reins. C'est également une bonne solution pour personnes ayant des
fibres, notamment les fibres solubles, pouvaient réduire le cholestérol et troubles urinaire

prévenir le processus d’athérosclérose chez I'animal ainsi que chez 'humain®’.
Au cours de l'étude, le jus de carotte (qui contient peu de fibres) a eu moins
d’effet sur les lipides sanguins, comparativement a la consommation de
carottes. L’effet de synergie entre les 2 composés pourrait expliquer, en partie,
ce phénomene.

Gardez votre infusion au réfrigérateur jusqu’a 3 jours.
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PETIT PANIER GRAND PANIER
Légumes Variété | Unité | P.U. | Quantité Prix | Quantité Prix
Navet milan | Botte 2.20 1 2.20 1 2.20
Carotte Botte 2.30 1 2.30 1 2.30
Coriandre botte 1.10 1 1.10 1.10 1.10
Salade 1 1.10 1 1.10 1 1.10
Echalote Kg 4.50 0.400 1.80 0.400 1.80
Salade mix kg 10.00 0.100 1.00 0.100 1.00
Oignon blanc Botte 2.20 1 2.20
Petit pois Kg 7.00 0.470 3.30
TOTAL 9.5 15

Leho aes Jardivier

Matériel Acquisition d’une bineuse

Philipe et Stéphan deux de nos collegues finissent leur contrat cette semaine. En

attendant d’accueillir d’autres nouveaux salariés pour d’autres aventures et

d’autres projets.

2000 Sar 18 Jardiy

Plantations : bette, fraisier, ognons, tomates

Semis : melon, courges,

Entretien : nous avons profité du soleil pour embellir le petit jardin aromatique
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Ingrédients / pour 3 personnes

500 g de sauté de porc1 oignon

» 2 carottes

» 1 petite boite de champignons de Paris

» 1 douzaine d'olives vertes

» 2 gousses d'ail

» 1 cuillere a soupe de farine

» 2 cuilleres a soupe de concentré de tomates

1/ Peler et couper les carottes en rondelles. Egoutter les olives et les
champignons. Réserver.

2 / Utiliser une cocotte en fonte. Dans un filet d'huile, émincer
I'oignon et le laisser dorer 1 a 2 minutes. Ajouter le sauté de porc, le
mélanger aux oignons et laisser revenir le tout 5 minutes. Ajouter les
carottes, les olives et les champignons, mélanger a nouveau et
laisser mijoter 5 minutes de plus. Mettre la farine sur la viande et les
légumes et bien l'incorporer.

Pour finir

Verser de I'eau jusqu'a hauteur des 1égumes et de la viande. Ajouter
le concentré de tomates et presser 1'ail. Assaisonner. Bien remuer et
laisser mijoter 45 minutes jusqu'a ce que la sauce épaississe.
Déguster bien chaud avec des pommes de terre bouillies.



http://cuisine.journaldesfemmes.com/encyclopedie/fiche_composant/114/porc.shtml
http://cuisine.journaldesfemmes.com/encyclopedie/fiche_composant/34/oignon.shtml
http://cuisine.journaldesfemmes.com/encyclopedie/fiche_composant/289/farine.shtml

