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Des vignes aux Jardins de Cocagne

On les fait rougir !

Nos premières tomates
commencent à rougir.
Mais savez-vous comment ?
La réponse en page 2 !

Il y a quelques jours, et sur les 
conseils avisés de Jacques Castelli, 
producteur de vin bio basé route 
des Capots à Fleurance, nous avons 
lancé un chantier pour former nos 
salariés en insertion au travail de la 
vigne. Pour cet ouvrage, 300 pieds 
de vigne ont ainsi été plantés, dont 
10 variétés de raisin différentes. 
Nos remerciements à la famille 
Castelli, présente au marché de 
Fleurance. N’hésitez pas à découvrir 
leurs produits ;)

Dans quelques années, vous aurez ainsi le
plaisir de déguster notre futur 

raisin de table bio !

Détendez-vous...

...au bord de notre lac ! Seul ou en famille, nos 
adhérents peuvent s’y rendre pour se ballader, 
pique-niquer et profiter d’un moment de détente 
agréable au sein de notre exploitation maraîchère.



• Flan à la carotte 
1 - Nettoyez et coupez les carottes en morceaux. Puis, faites-les 
blanchir dans de l’eau bouillante pendant une vingtaine de minutes. 

2 - Mixez-les à l’aide d’un presse-purée dans un saladier. Ajoutez 
la crème, le beurre fondu, la moutarde, l’oeuf, le sel et le poivre. 
Mélangez délicatement. 

3 - Préchauffez le four à 180°c. Versez la préparation dans des ramequins 
et disposez le parmesan sur le dessus. Enfournez les ramequins avec 
un fond d’eau pour 20 minutes.

Le conseil de Morgane : N’hésitez pas à varier les légumes pour ces 
flans salés. Ils sont délicieux accompagnés de viande blanche ou 
poisson.

• Salade de pâtes aux courgettes 
1 - Faites cuire les pâtes selon le temps de cuisson indiqué sur le 
paquet.

Egouttez puis versez dans un saladier. Réservez au frais. 

2 - Faites préchauffer une poêle avec un peu d’huile d’olive, nettoyez 
et émincez les courgettes.

Faites les cuire une dizaine de minutes. 

3 - Ajoutez les courgettes, et les rondelles de radis dans le saladier. 
Ajoutez le parmesan, assaisonnez et mélangez.

Une touche de protéines : Vous pouvez la servir avec des petits 
morceaux de féta.
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Cette semaine, dans votre panier
Panier standard Grand panier

Pommes de terre primeur Kilo 1kg -

Carottes Kilo 600g 600g

Betteraves rouges Botte 1 -

Choux raves Pièce 2 à 3
2 à 3*

*en l’absence 
de navets

Pommes de terre Pièce - 1kg

Pommes de terre primeur 
(grenailles)

Pièce - 1kg

Navets Kilo 500g
500g**

**en l’absence 
de choux raves

Poireaux Kilo - 500g

Radis Botte - 1

Courgettes Kilo - 500g

Blettes Kilo - 500g

Qté d’articles 5 8

Et si vous mijotiez...

Pour 4 personnes :

- 500g de pâtes 
- 2 courgettes 
- Une dizaine de 
  radis coupés en 
  rondelles 
- 40g de parmesan 
- Huile d’olive
- Sel 
- Poivre 

Pour 4 personnes :

- 5 carottes 
- 10cl de crème 
- 25g de beurre 
  fondu 
- 1 c. à café de
  moutarde 
- 1 œuf 
- 40g de parmesan 
- Sel 
- Poivre

Comment les tomates vertes 
rougissent-elles ?
Grâce à l’éthylène, un élément 
chimique inodore, incolore, insipide 
et invisible à l’oeil nu. Les tomates 
atteignant le stade adulte (grâce au 
lycopène et au carotène) produisent 
de l’éthylène.

Une astuce pour votre potager :
Pour accélérer le mûrissement de vos 
tomates, accrochez sur leurs pieds... 
des bananes, qui dégagent ce fameux 
gaz.

Le saviez-vous ?

On reste en contact
Sur notre page Facebook :
Les Jardins de Cocagne de Fleurance

Sur notre site internet :
jardinsdecocagnedefleurance.com

Par téléphone : 06.81.48.76.32
Par e-mail : jardinsdecocagne@orange.fr
Sur notre exploitation : «Au bouquet» 
Route de Sainte-Radegonde à Fleurance
Accueil du public : lun. au ven. de 8h à 13h


