
Contenu des paniers : 
Petit panier : pâtisson, poivron, mizuna, pak choy, to-

mate cerise, ciboulette 

Grand panier :  courge, rhubarb chard, poi-

vron,mizuna,pak choy, tomate cerise, ciboulette 

Attention: la composition des paniers peut varier d’un 

point de dépôt à l’autre. Merci de votre compréhen-

sion. 
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Valeur monétaire des paniers : Si on se penche 

sur le cours des légumes bio, les petits paniers de la 

semaine dernière sont évalués à 10.60 € et les pa-

niers familiaux à  17.60 €. 

Salade de mizuna, vinaigrette cre meuse au 
tofu soyeux 

Ingrédients, pour 2 ou 3 personnes 

  3 belles poignées de mizuna (ou pousses d’épinard ou 
mâche ou roquette 

 1 c à soupe de pignons de pin (ou des noisettes…) 
 1 c à soupe de raisins secs (ou de cranberries séchées) 
 2 c à soupe de tofu soyeux (celui qui ressemble à de la 

crème prise) 
 1 c à soupe de moutarde anglaise 
 1 pincée de curcuma 
 Environ 3 c à soupe d’huile 
 Sel et poivre 
Préparation 

Commencez par laver soigneusement le mizuna. Essorez-le et 
réservez dans un saladier. Faites torréfier les pignons dans 
une poêle bien chaude, à sec. Retirez-les quand ils sont un 
peu dorés et réservez. 

Placez le tofu dans un bol. Gouttez-le jusqu’à obtention d’une 
consistance homogène et crémeuse. 

Ajoutez la moutarde, le curcuma, salez et poivrez. Mélangez 
bien tous les ingrédients. 

Versez l’huile en filet, en plusieurs fois et émulsionnez à 
chaque fois avant 
de rajouter de 
l’huile, exacte-
ment comme 
pour monter une 
mayonnaise. 

Vous obtenez une 
sauce crémeuse 
et bien prise qui 
peut se conserver 
24h au frais. Ver-
sez cette sauce 

Semaine des apprentis sorciers de la nature! 1ère semaine des 
vacances! 

Rejoignez-moi pour une semaine diabolique dans mon jardin peuplé 
d'êtres fantastiques et apprenez tous mes secrets de sorcière ! 
Signé, Tarabesque, la gentille sorcière de Plaine de Vie. 
Au programme de vos 5 après-midi enchantés: 
Lundi : Bienvenue chez les sorcières 
Mardi: les compagnons du jardin de la sorcière 
Mercredi: Monstres et compagnie 
Jeudi: les plantes magiques 
Vendredi : marmites et potions du jardin 

 
Pour venir sans risque d'être transformé en crapaud, je vous recom-
mande vivement de m'envoyer un rat voyageur pour confirmer votre 
inscription. hinhinihininnnn 
Tarif: 10 € la demi-journée 
Il est possible de s'inscrire à la journée mais l'idéal est de venir aux 5 
séances (à partir du 2ème enfant, le tarif demi-journée est de 5 €) 
Date limite d'inscription : 18 octobre 
Contact: Laury alias Tarabesque 
0139352736 
animation-nature@plainedevie.org  

Laury, animatrice nature 




