O INCORPORESANO Photo : Y. Bagros

sow 4 unvrai plaisir !
Seow© < Avec pas grand-chose, et

RLCL I - Diphanie, partagez

STSEBASTIEN L

Kraft Foods

JOUR DE LAN

STBASILE

STE GENEVIEVE

Cuisiner :

un peu d’'imagination,

STMELAINE

on peut varier les menus tous
fewwe les jours, faire plaisir
STLUoE et se faire plaisir.

<

STE ALIX DE CHAMP.

ST GUILLAUME

¥ 9

7 janvier :

lagalette !

STE TATIANA

STE YVETTE . I

STENINA L]

STREMI H._

ST MARCEL

STE ROSELINE ‘
STE PRISCA ‘

STMARIUS

STEAGNES

STVINCENT

STBARNARD

STFRANGOIS DES.

CONV. DE ST PAUL

STE PAULE

STE ANGELE

€ par personne

A feu

ST THOMAS D'AQUIN

STGILDAS

VOIr recette au dos

STE MARCELLE

National Inserm ~
P Nutrition i
Santé
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Pot-au-feu

1.

Porter 3 litres d’eau a ébullition dans un faitout. Plonger la viande.
Saler modérément, poivrer. Laisser reprendre I'ébullition, baisser
le feu et prolonger la cuisson a petits bouillons pendant 1 heure
environ.

. Laver le chou, retirer les parties dures des grandes feuilles et le

couper en deux.

. Eplucher les pommes de terre, les laver et les couper en deux.
. Eplucher les carottes et les navets, les laver et les couper en gros

morceaux.

. Mettre tous les légumes, sauf les pommes de terre, dans le

faitout et faire cuire 40 minutes.

. Ajouter les pommes de terre et faire cuire encore 20 minutes.

@® \ariante :

Vous pouvez accompagner ce pot-au-feu de haricots verts et de
riz en les ajoutant dans le faitout en fin de cuisson. Dans ce cas,
remuez réguliérement jusqu’a ce que le riz soit cuit.

Pensez a utiliser le bouillon du pot-au-feu avec du vermicelle.

Pour 4 personnes
Préparation :

30 minutes
Cuisson : 2 heures

Ingrédients :

= 400 &4 500 g de viande de beeuf
pour pot-au-feu (plat de cote,
queue de boeuf)

= 1/2 chou vert

« 3 grosses pommes de terre

» 5 carottes

* 2 navets

« sel et poivre

Matériel nécessaire :

e un couteau
= un faitout

Martin est seul sur son fle. Heureusement, elle recéle un trésor

naturel

une salade de fruits frais pleine de vitamines. Elle fera

un delicieux golter pour Martin si tu I'aides a la découvrir.

Pour dechiffrer cette enigme, mets cette page devant un miroir et
tu trouveras la piste du tresor.

JIMIAG 31 I T23 2TIUd93 3d 30AJAS Al




Avec le partenariat de : & 8 Kraft Foods

fevrier

STEELLA

PRESENT. SEIGNEUR

STBLAISE

STE VERONIQUE

L'eau,
sowe 9 la seule boisson
mew 6 indispensable

STEBUENE Pensez a mettre une petite
bouteille d’eau dans le cartable
des enfants le matin.

STE JACQUELINE

STE APOLLINE

stRwD M 18 février : : f

Nouvel an chinois

N. D. DE LOURDES
STFELIX

STE BEATRICE

20 février :
Chandeleur,
le jour des crépes !

STVALENTIN
ST CLAUDE

STE JULIENNE

smed 17 / 3
.

STE BERNADETTE i e
_— L

STGABIN

MARDI GRAS

ST PIERRE DAMIEN

STE ISABELLE

STMODESTE

STROMEO

STNESTOR

swowe S0 voir recette au dos

STROMAIN

O INCORPORESANO Photo : P. Desgrieux
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Recette du mois

Crépes salées au thon

Pour la pate acrépes:

1.
2.

3.
4.
. Verser juste suffisamment de pate pour recouvrir le fond de la poéle. Faire

Mélanger dans une terrine 1/4 de litre de lait, une pincée de sel, 25 g de sucre
et 2 ceufs.

Incorporer 150 g de farine petit a petit pour obtenir une pate bien lisse. Ajou-
ter 1 cuillére a soupe d’huile en remuant.

Laisser reposer la pate 2 heures au réfrigérateur.
Dans une poéle, chauffer quelques gouttes d’huile.

dorer d’un c6té, puis retourner.

. Garder au chaud pendant la cuisson des autres crépes.

. Dénoyauter les olives et les hacher. Egoutter le thon et le mélanger

aux olives.

. Diluer le concentré de tomates avec 2 c. a soupe d’eau chaude et

1 c. a soupe d’huile ou faire cuire le coulis de tomates jusqu’a ce
gu’il épaississe, ety ajouter le thon, les olives hachées et les her-
bes de Provence.

. Tartiner chaque crépe du mélange et la rouler.
. Ranger les crépes dans un plat a four, parsemer de fromage rapé

et passer au four 5 minutes. Servir aussitot.

Barre dans la grille tous les mots de la liste.
Attention ! lls sont écrits dans tous les sens et ils se croisent.

Alafin, il te restera 9 lettres pour écrire le nom d’'une
activité sportive qui se pratique avec des raquettes.

Pour 4 personnes

Préparation

(hors préparation
des crépes) : 30 minutes
Cuisson : 5 minutes

Ingrédients :
« 10 olives noires

= 1 boite de thon au naturel

« 1 petite boite de concentré de
tomates ou coulis de tomates

< 50 g de fromage rapé

= 2 pincées d’herbes de Provence

e 1 c. asoupe d’huile.

Matériel nécessaire :

e un batteur
= une cuillére
= une terrine
e une poéle

< un réchaud ou une
cuisiniére ou une plaque

chauffante...
= Un couteau
< un four

A H A N DB AULULTT

T B N A DMS L P E
HRNUOITA AT AN ATHLETISME
L U I N R B UETN AVIRON

E GRET I TS I | e

T B J O L E V NN S FOOTBALL
1 Y O UL I T A A U :’SE')\'ODBALL
S FTXDULUOUDGR CARATE
M T ONE O E V E F LUGE

E G ULETATRA K[| 'VF

| e mot mystérieux

NATATION
PATINAGE
ROLLER
RUGBY
SAUT
SURF
TENNIS
VELO
VOILE

‘uojuILIpe( : 1S9 Ul B| 8P J0W 37 : UOIIN|0S



‘2 Nestie

Ensemble, mieux manger, mieux vivre.

Avec le partenariat de :

STAUBIN

ST CHARLES LE BON

STGUENOLE

STCASIMIR

STEOLIVIA

STE COLETTE

STE FELICITE

ST JEAN DE DIEU

STE FRANGOISE

21 mars:
Le printemps

STVIVIEN

STEROSINE

STE JUSTINE

STRODRIGUE

STE MATHILDE

MI-CAREME

STE BENEDICTE

ST PATRICE

STCYRILLE

ST JOSEPH

STHERBERT

LE PRINTEMPS

STELEA

STVICTORIEN

STE CATHERINE DE S.

ANNONCIATION

STE LARISSA

STHABIB

STGONTRAN

STE GWALADYS

STAMEDEE

O INCORPORESANO Photo : Y. Bagros

STBENJAMIN

m

S

U557 Inserm (UMR : INSERM, INRA, CNAM )




Recette dU mOiS Pour 6 personnes
i Préparation : 10 minutes
Salade de lentilles

i . . Ingrédients :
1. Coupez latomate en petits morceaux. Coupez finement le poivron 1gb o de lontill
et les échalotes. oite de lentilles
e 1 tomate

2. Dans un saladier, mélangez les lentilles égouttées, latomate, les | <1 petit poivron vert

échalotes et le poivron. = 2 échalotes
) = 1 cuillére & café de moutarde
3. Hachez la gousse dail. - 1 gousse dail
4. Dans un bol, mélangez I'ail, la moutarde, le vinaigre et I'huile. = Lcuillére a soupe de vinaigre
= 4 cuilléres a soupe d’huile
5. Versez la vinaigrette sur la salade. - sel et poivre
6. Mélangez et servez. Matériel nécessaire :
= un couteau
= un bol
= un saladier

Mots flichés illustrss TRREEREE

Reporte les lettres que tu as trouvées sur les cases numérotees pour
decouvrir le mot mystere,

Un indice : je suis pleine de vitamings et on dit que je fais
grandir les enfants.

4| A

'3dNOS : 8481SAW 10W Np UoNN|0S




O INCORPORESANO Photo : Y. Bagros.

Avec le partenariat de :

dimanche

RAMEAUX

lundi

STE SANDRINE

mardi
STRICHARD

mercredi
STISIDORE
jeudi

STE IRENE

vendredi
ST MARCELLIN

samedi

STJ.-B.DELASALLE

dimanche

PAQUES

lundi
STGAUTIER

mardi

STFULBERT

mercredi

ST STANISLAS

jeudi

STJULES

vendredi

STEIDA

samedi

ST MAXIME

dimanche
ST PATERNE

lundli

ST BENOIT-JOSEPH

mardi
STANICET

mercredi
ST PARFAIT
jeudi
STEEMMA

vendredi

STEODETTE

samedi

ST ANSELME

dimanche

ST ALEXANDRE

Jundi
ST GEORGES

mardi

STFIDELE

mercredi

STMARC

jeudi
STEALIDA

vendredi

STEZITA

samedi

STEVALERIE

dimanche

STE CATHERINE DE S.

Jundi
STROBERT

29
30

Programme
National

e Nutrition
Santé

~\Nestle
nger, mieux vivre. T

Pas cher et
bon pour la santé

Le lait (demi-écrémé ou écréme)
est un des produits laitiers les moins
chers et les moins gras. Encore moins
cher que le lait UHT ? Le lait écrémé
en poudre (dans les boissons chaudes
mais aussi dans la soupe, les gratins,
les béchamels...) : pensez-y...

c'est un véritable concentré

de calcium.

3avril :
Pessah

8auvril :
Paques

Inserm

INA

Kraft Foods

Le poisson:
frais, en conserve
etsurgelé!

Il est conseillé de manger
du poisson au moins 2 fois
par semaine.
Préférez le poisson nature

au poisson pané.

moins de 2:€ par personne

Fondue au chocolat

VOIr recette au dos

0SS meerm (UM INSERM, INRA, CNAM) tOUS a tab Ie ]



Pour 6 personnes
Préparation : 15 minutes

Fondue au chocolat Cuisson : 5 minutes
1. Découpez la brioche en morceaux et coupez les fruits épluchés | Ingredients:
en morceaux et les arroser avec le jus d’un citron. = 300 g de chocolat noir
) < 10cl (1/2 verre) de creme
2. Mettez le chocolat dans un caquelon (ou une petite casserole) liquide
avec le lait. 15 ¢l (3/4 de verre) de lait
R . <50 g de beurre
3. Chauffez sur feu tres doux pour faire fondre le chocolat. « 1/2 cuillere & café de sucre
4. Hors feu, ajoutez la creme liquide et la vanille. vanillé
. . = 250 g de brioche
5. Servez. Chacun peut tremper les fruits et la brioche dans le | . 1/2 boite d'ananas en tranches
chocolat fondu. = 3 bananes
* 2 pommes

@ Si vous n’avez pas de fourchettes a fondue, utilisez des pics

e le jus d'un 1/2 citron

en bois pour brochettes. Matériel nécessaire :

= un couteau

e un verre a moutarde

« une cuillére

= une casserole

= un réchaud ou une cuisiniére
ou une plaque chauffante...

Salel Yo [SUERT0]aaalE]l Trop forts, les Iégumes !

Les légumes ont tout bon : des fibres, des vitamines et des minéraux ! C’est pour cela
gu’ils s’invitent aussi souvent a table. Crus, cuits, frais, surgelés ou en boite, il yen a
toujours un pour mettre de la couleur dans le repas !

Est-ce que tu connais ces expressions ?
Relie les expressions aux légumes correspondants.

o 01 B WN P

. Rougir comme une... A. Navet

. Ce film, c’est un vrai... B. Haricot

. Faire le... C. Champignon
. Pousser comme un... D. Poireau

. Vendre sa... E. Tomate

. Il me court sur le... F. Salade

1919qua ‘48knuul : g-9
‘210UIBAUOD 8p 18ABSST : 4-G ‘B1IA Sa.1 JIpURLD : D~ ‘8IpUBNY : d-€ 19481UI SUBS Wl UN : -2 *"91PIWI 8p ‘81uoy ap 41Bnods ‘abnos saay 8113 : 3-T : SUOIN|0S



Avec le partenariat de : ‘&= Nestle

nsemble, miewx manger, mieux vivre.

FETE DU TRAVAIL

Gros plan
sws S sur l'étiquette

STSPHILPPEIACQUES - Vérifiez les prix au kilo

ou au litre pour comparer

- OO deux produits

o o - Vérifiez la date de

—— consommation et la

STE PRUDENCE température de StOCkage

- Lisez aussi le mode
d’emploi.

STSYLVAIN

STE GISELE

VICTOIRE 1945

STPACOME

STE SOLANGE

STEESTELLE

STACHILLE

STE ROLANDE 1ermai:

Féte du travail

STMATTHIAS

STE DENISE

STHONORE - ; h
# ’

ASCENSION '

STERIC

STYVES

STBERNARDIN

STCONSTANTIN

STEMILE

STDIDIER

STDONATIEN -

STE SOPHIE

STBERENGER

PENTECOTE

moinsd’ ] € par personne

Salade de pates a I'italienne

VOIr recette au dos

ST GERMAIN

STAYMAR

ST FERDINAND

VISITATION

National Inserm

Il Nutrition I Im
Santé .
U557 Inserm MR : INSERM, INRA, CNAM )



Recette du mois

Salade de pates a l'italienne

1. Faites cuire les pates et égouttez les.

2. Mélangez dans un saladier les pates refroidies, les tomates, le

basilic et le parmesan.

3. Assaisonnez avec huile d'olive, le sel, le poivre et la gousse d'ail

écrasee.

Chaque jour, un individu
élimine 2,5 litres d’eau par
les urines, la transpiration,
la respiration etc...

OVrai 0 Faux

Pour une bonne hydratation,
je dois boire 8 & 10 verres
d’eau, ce qui correspond

a 1,5 litres d’eau par jour.
OVrai 0 Faux

Lorsque je fais du sport
ou qu'il fait trés chaud,
je dois boire moins.
OVrai [ Faux

Quand je suis malade,
je dois boire encore plus
que d’habitude.

OVrai [ Faux

L’eau du robinet est
aussi saine que l'eau
en bouteille.

OVrai 0O Faux

Un soda désaltére mieux
que de l'eau.
OVrai 0O Faux

L'eau représente 20 %
de ton poids.
OVrai [ Faux

Pour 6 personnes
Préparation : 10 minutes
Cuisson : 8 minutes

Ingrédients :

» Pates (torsades par exemple),
environ 50 g par personne

< 500 g de tomates coupées en
petits carrés

« Basilic frais ciselé ou surgelé

» Huile d'olive

« 1 sachet de parmesan rapé
(ou plus selon go(it)

= 1 gousse d'ail

« Sel et poivre

Matériel nécessaire :

= un couteau

= une casserole

 une passoire

= un saladier

= un réchaud ou une cuisiniere
ou une plaque chauffante...

Ouizz sur I'eau

Découvre si ces propositions sont vraies ou fausses.

"Nea,p % G9 UOIIAUS,P 9N1IISUO0I IS8 awisiuehlo
uo} : Xne4 -/ '219ns 1sa |1,nb aoued Juegyjesap
SuIoW 1S9 SleW ‘Nea,p % G8 UOIIAUS JUSIU0D
BpOoS 9] : XNk -9 '99]0J1U02 JUBWaJI3INHaI 19
9ll[enb auuoq Sa.11 9P 1S3 8dURIH UD 18UIG0 NP
nea,| : lred/ -G 'S90UBISU0IIID S8IN0) U3 Nea,p
ulosaq e sdiod asou : redp - abeiuesep
JUBANQ US S9AJI9S2J S8} JaN}ISU0DaI 9p UI0Sa(
Juop se n| ‘nea,| ap spiad N1 snyd 18 salidsuen
ny 18 pneyd se n) snid ‘sasuadgp 81 n}
sn|d : xne4 -¢ ‘nes ua saydll sawinby| s9| 19
SHNJY S9) ‘U] 3] ‘sadnos s8] W09 Sjuswife
SOp 1UBIA UoIeIRIPAY,| 9P 91Sal 97 ‘glues ¢l e
a|qesuadsipul nea,p a111] GT 84107 3p 3]19e} 1S3 |1
‘aguinol | ap Buoj ne 1IN0} : 1_JA -Z | 8Ydnog
©] 9P 19 ZaU U0} 3P 99Ng ©| 9p MOS I ‘49AIY,|
‘annald | : andsal uo puenb awaw ‘nes,|
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Kraft Foods

J u I n Objectif
2007

mains propres

s A4 Avant de cuisiner et
de passer a table,
toujours se laver
les mains. =S=s Pascheretbon
& pourlasanté

Le concentré de tomates :
un concentre de vitamines et
de sels minéraux, pas cher et qui
se conserve facilement...
a utiliser dans les pates,
le riz, les plats de légumes,
les sauces, la soupe
et les ragodts.

STE BLANDINE

STE CLOTHILDE

STIGOR

STNORBERT

STGILBERT

ST MEDARD

STEDIANE

ST LANDRY

3juin:
ST BARNABE Féte des Meres

17 juin:
Féte des Peres

ST ANTOINE DE PAD.

L 21 juin : Lété —
Féte de la

Musique

STE GERMAINE
STJ-FR.REGIS

FETE DES PERES .\' -

STLEONCE !

STROMUALD

STSILVERE

STRODOLPHE

STALBAN

STE AUDREY

NAT. ST JEAN-BAPTISTE

STPROSPER

STANTHELME

ST FERNAND

STIRENEE

STS PIERRE / PAUL

QO INCORPORESANO  Photo : P. Desgrieux.

ST MARTIAL
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Pour 4 personnes
Préparation : 15 minutes

Escalope de dinde au citron Cuisson : 15 minutes

1. Peler et hacher 'oignon. Le faire revenir a I'’huile dans une poéle.

Ingrédients :
2. Cuire les escalopes dans la poéle 10 minutes. Presser le citronet | « 4 escalopes de dinde
ajouter le jus dans la poéle. « le jus d’un citron

3. Laisser mijoter quelques minutes. Baisser le feu au minimumet | ~ L petit pot individuel de
’ J queiq ) fromage blanc

ajouter le fromage blanc, délayer, poivrer, saler modérément. - 1 oignon

4. Servir les escalopes avec du riz et du mais ou des petits pois. -1 C| at soupe d’huile
- sel et poivre

Matériel nécessaire :

e un couteau

e un presse-agrume

= une poéle

< un réchaud ou une cuisiniére
ou une plaque chauffante...

® Parfumez le riz nature ou la semoule en ajoutant une cuillere
a café de thym, une feuille de laurier, quelques cuilléres a
soupe de curry ou un cube de bouillon dans I'eau de cuisson.

Pour trouver le mot gagnant, inscris les
lettres trouvées dans les cases numérotées.

NOUILLES § 1 VIEUXOUI'I 1 JUSDE AVEC | I
PETITS POEME POMMES NOTE
JPOISSONS CEREALE ARRIVEES POISSON
PAIN 2
GRILLE
POISSON
PAS CHAUD 3 RETIRA
AU MILIEU JCROCHET DE|
DU VISAGE BOUCHER
CHOISIS A
NOUVEAU
CANINE
4 JPLAT SUCRE,
VIEUX DO NOTE DE
MUSIQUE
cees 5 ARTICLE
CRI DE AMOI VPRI NEGATION|
SURPRISE
7| FRUITA 6
MANGER
EN ENTREE
POISSON 3|1({3| [F|H|L] |O
e BOISSON BELLE NoA =W INTORTL
EN BOTTE CHAUDE Sl al [s[s[3][al|n
Ld(3|s|s|3|d| S
s|n(1|3|3d| [Z[3|N
1 2 3 4 5 6 7 VIL[O| [F[A|F]|I|L
O| [S[3|N]I|Ad|V]S
‘NOSSIOd : weubeblow npuonnos  |L|3| |d| [O]|O]| |d




AN I3 Aveclepartenariatde : ‘&= Nestie

dimanche

ST THIERRY

lundi
STMARTINIEN

mardi

STTHOMAS

mercredi
STFLORENT
jeudi
STANTOINE
vendredi

Pastropdesel!

Ne pas resaler les plats
sans les avoir goQtés.
Limiter l'ajout de sel dans
les eaux de cuisson.

Kraft Foods

Lceuf:
sisimpleetsibon!
Dur, sur le plat, a la cogue,

en omelette, des idées simples

et surtout pas chéres.

En terme d’équilibre alimentaire,
deux ceufs peuvent remplacer
certains jours une viande.

STEMARIETTE

samedi

STRAOUL

dimanche

ST THIBAULT

lundi

STE AMANDINE

mardi

STULRICH

mercredi
STBENOIT

— 14juillet:
jeudi A .
STOLIVIER Féte nationale

vendredi francaise
STSHENRI / JOEL

Préférez le sel iodé.

Chips, biscuits apéritifs,

certaines charcuteries...

sont particulierement
salés.

OOV OO WINIE

samedi

FETE NATIONALE

dimanche .
STDONALD

lundi

N.-D. MT CARMEL

mardi : F

STE CHARLOTTE

mercredi -
STFREDERIC —" T

jeudi 3 ;
ST ARSENE : ¥

vendredi

STE MARINA o .
samedi

STVICTOR

dimanche

STEMARIE-MADELEINE

lundi

STE BRIGITTE

mardi -
STE CHRISTINE

mercredi
ST JACQUES LE MAJ.

jeudi
STEANNE

vendredi

STENATHALIE

.
amed o environ 7€ par personne

ST SAMSON

Flan de courgettes

STE MARTHE

wd 20 VOIr recette au dos

STE JULIETTE

QO INCORPORESANO  Photo : P. Desgrieux.

mardi

STIGNACEDE L.

Programme =
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Laver les courgettes, les couper en rondelles et les plonger 5a 10
minutes dans de I'eau salée bouillante. Egoutter.

Battre les ceufs dans un saladier, ajouter le lait, la semoule et la
noix de muscade.

Mélanger le tout avec les courgettes, saupoudrer de fromage
rape.
Mettre le plat a four chaud pendant 25 minutes.

Pensez a manger ce plat avec du pain. Pour varier, pensez aussi

aux biscottes et aux pains grillés, mieux encore, a la farine com-
pléte.

Pour 4 personnes
Préparation : 10 minutes
Cuisson : 30 minutes

Ingrédients :

= 1 kg de courgettes

« 2 ceufs

* 400 ml de lait

« 40 g de fromage réapé
< 50 g de semoule fine
= noix de muscade

« sel et poivre

Matériel nécessaire :

e un couteau

e un mixer

e un saladier

= un plat allant au four
e un four

OUERSYAINION Crog'légume, le lapin en pleine forme !

'au4aznN| ‘siped ‘sapefes ‘Senosed : uonn|os



Kraft Foods

Mille et une fagons
d’aimer les fruits

Petits fruits, quartiers de fruits,
salades de fruits, fruits au sirop,

STELYDIE Démarrez VOtI"e fruits cuits au four...

ST ALPHONSE

STJULIEN

journée du bon pied Aﬁﬁgiﬁl‘:ffgfep e
par unvrai repas !
STABEL compote, une tarte,
Un laitage, un fruit ou un clafoutis...

TRANSFIGURATION

un jus de fruit, une tartine ou
un bol de céréales : un bon
petit déjeuner pour faire
STDOMINIQUE le plein d’énergie.

ST GAETAN

STAMOUR

ST LAURENT

STE CLAIRE

15a00t:
R ASsomption

STHIPPOLYTE
STEVRARD

ASSOMPTION

ST ARMEL
STHYACINTHE
STEHELENE

ST JEAN EUDES
STBERNARD

ST CHRISTOPHE
ST FABRICE
STEROSE

ST BARTHELEMY

STLOUIS DEF. i,

sewmw 29 moins d’ 1:€ pa.r#e_%ﬁ?;ﬁr.\e
Fruits rafraichis
au fremage blanc

VOIr recette au dos

ST AUGUSTIN

STE SABINE

ST FIACRE

QO INCORPORESANO  Photo : P. Desgrieux.

STARISTIDE
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Pour 6 personnes
Préparation : 20 minutes

Ingrédients :
Epluchez les fruits, les dénoyauter si nécessaire, puis les couper | <1kgde fruits mélangés en

en petits morceaux. boite, frais (suivant la saison),
congelés, mélange de fruits

Mettez-les dans un grand saladier saupoudrez de 4 cuilléres de au sirop (égouttez-les).

sucre en poudre (plus ou moins, selon les fruits choisis) et le jus Exemples : pommes, poires,

de citron. Couvrez et mettez au réfrigerateur. ananas, bananes, cerises,
fraises, framboises, abricots,

Fouettez le fromage blanc avec le reste du sucre en poudre. péches, melon...

Séparez les blancs des jaunes d’ceufs. Mettez les blancs dansun | ° 2;:‘(’)’5;?: asoupe de sucre

saladier et montez-les en neige tres ferme (au batteur ouau fouet). | | jus de citron

Mélangez délicatement le fromage et les blancs d’ceufs en neige. | <1509 de fromage blanc
e 2 blancs d'ceufs

Versez cette mousse sur les fruits rafraichis. L. ) )
Matériel nécessaire :

Mettez au réfrigérateur et servez bien glacé. - un couteau = deux saladiers
* un presse-agrume

= un grand bol = une cuillere
e un batteur

Pour les jours de fétes, voila quelques idees
pour t'amuser ou décorer ta maison.

- Des petits pots de yaourts
vides de toutes les couleurs
(sinon tu peux les peindre),

- De la peinture,

- Des lentilles,

- Du coton.

Décore tes petits pots en les peignant et en leur dessinant des visages.

Mets du coton humide dedans et séme quelques graines de lentilles. Attends quelques jours pour que
tes lentilles poussent, tu obtiendras tes propres plantes vertes. N’oublie pas de les arroser !

- Des pots vides de petits suisses de
couleurs variées,

- Des cure-dents ou coton-tiges,

- De la colle,

- Du coton (pour faire les cheveux),

- Gommettes, papiers de couleurs...

Colles deux pots vides face a face. Tu peux refaire cette opération selon la taille du personnage que tu
veux obtenir. Pour un grand personnage, 4 pots sont nécessaires.

Fais-leur des yeux, des cheveux avec le coton que tu colleras sur les pots, des bras avec les cure-dents.
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mble, mieux manger,
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samedi

STGILLES

dimanche

STE INGRID

lundi

ST GREGOIRE

mardi
STEROSALIE

mercredi
STE RAISSA
jeudi
STBERTRAND

La pomme, un plaisir
toutes saisons

Toutes les variétés de pommes
vous permettront d’égayer

vos plats salés et de composer ) .
p P Les sodas, les boissons aux fruits

différents desserts selon et les “nectars” contiennent parfois
Vos gouts et ceux devotre une quantité importante de sucre.
famille. Réservez plutot ces boissons
- a certaines occasions
Q'Z[‘Aﬁ”me (repas ou godters festifs,
wd 1 par exemple).

STEINES

mardi

ST ADELPHE

mercredi
ST APOLLINAIRE
jeudi

STAIME

Limitez votre
consommation
de boissons sucrées !

vendredi

STEREINE

samedi

NATIVITE N.-DAME

O ONOOOT P WIDN|PF

vendredi

SAINTE CROIX

samedi

STROLAND

dimanche

STEEDITH

lundi
STRENAUD

mardi
STENADEGE

mercredi
STEEMILIE
jeudi

ST DAVY

vendredi

STMATTHIEU

samedi

ST MAURICE

dimanche
AUTOMNE

lundi ¥

STE THECLE #

mardi

STHERMANN

e moinsd’ ]14€ par personne

i ratin de

STVINCENT DE PAUL

vendredi

STVENCESLAS

samedi

STMICHEL

dimanche

STJEROME
=
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Préchauffer le four au thermostat 6 (180°C).
Peler et couper les pommes en grosses tranches.

Beurrer le plat avec une cuillere a soupe de beurre ou de
margarine. Ranger les pommes en rangs serreés dans le plat.

Dans le bol, mélanger le beurre, le sucre, une bonne pincée
de cannelle, une pincée de sel et la biscotte émiettée.
Saupoudrer le plat avec ce mélange.

Faire cuire au four pendant 25 mn.

Coloriaog

Pour 4 personnes
Préparation : 15 minutes

Ingrédients :

< 500 g de pommes

« 20 g soit 2 cuilleres a soupe de
beurre ou de margarine

« 1 cuillére a soupe de sucre

« 1 biscotte

« 1 flacon de cannelle en poudre

* sel

Matériel nécessaire :

< un couteau et /ou un épluche
légumes

= un plat allant au four
(plat a gratin)

= un bol

< un four

Pour bien grandir et étre en pleine forme, tous les enfants ont besoin
de faire de Tactivitt physique tous les jours. On peut en faire seul

ou avec les copains. I'important, c'est de bouger !

Tom a beaucoup d'activités.. parmi elles, colorie les activites physiques.

"|1eqao04 9] ‘|legISYSEq 3] ‘9p402 €| B INES 3] : UoNN|0S
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lundi

STE THERESE DE LE.-J,

mardi

STLEGER

mercredi

STGERARD

Jeudi

ST FRANCOIS D'ASSISE

Avec 1€
j'achete au choix :

1 litre de lait écrémé UHT «
4yaourts =1 litre d'huile = 6 ceufs =
1 kg de pommes de terre = 1 kg
de carottes » 1 litre de jus de fruits
100% pur jus = 1 kg de compote
de pommes » 1 boite de

haricots verts.

vendredi

STEFLEUR

samedi

STBRUNO

dimanche

ST SERGE

lundi

STE PELAGIE

mardi

STDENIS

mercredi
STGHISLAIN
jeudi
STFIRMIN

vendredi

STWILFRIED

samedi

ST GERAUD

dimanche

STJUSTE

lundi

STE TERESA

mardi

STE EDWIGE

mercredi

ST BAUDOUIN

jeudi
STLUC

vendredi
STRENE

samedi
STE ADELINE

dimanche

STE CELINE

OO INO|OIA~WIN|F

lundi .

STEELODIE
mardi

ST JEAN DE CAPI.

mercredi
STFLORENTIN
jeudi
STCREPIN

vendredi

STDIMITRI

samedi

STE EMELINE

ins d’

onne

s ' reaux-
il pommes de terre

mardi

s OU voir recette au dos: -

mercredi

STQUENTIN
|
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Potage poireaux-pommes de terre

1. Eplucher les pommes de terre.

2. Couper I'extrémité des poireaux et enlever les premieres
feuilles si elles sont abimées et une partie du vert. Les fendre en
deux.

3. Laver soigneusement les légumes.
4. Couper les légumes en morceaux de taille moyenne (2 ou 3 cm).

5. Mettre 2 litres d’eau dans une casserole, saler, ajouter les
Iégumes coupés.

6. Laisser cuire 20 a 25 minutes.

7. Mixer dans la casserole la préparation, puis éventuellement
ajouter deux cuilléres a soupe de beurre.

@® \ariante :

En I'absence de mixer : couper les légumes crus en tout pe-
tits morceaux et des que cela est cuit, servir.

Pour 4 personnes
Préparation : 30 minutes
Cuisson : 25 minutes

Ingrédients :

3 poireaux

< 5 pommes de terre
e 2litresd’eau

- sel

Matériel nécessaire :

= un couteau

= une casserole

= un réchaud ou une cuisiniere
ou une plaque chauffante...

e un mixer

Pour se debarrasser des microbes qui peuvent donner des maladies,
Il faut se laver les mains avec du savon. Oui, mais quand ?
Quand on rentre a la maison, apres le sport, apres les toilettes,
avant de manger.. Aide Lili a se laver les mains au bon moment !

Z.U Ulwayo : uonnjos
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Avec le partenariat de :

jeudi

TOUSSAINT

vendredi
DEFUNTS

samedi
STHUBERT

dimanche

STCHARLESB.

lundi

STESYLVIE

mardi
ST LEONARD

mercredi
STE CARINE

jeudi

ST GEOFFROY

O|lO(N[OO|O|PB|WIN|EF

vendredi
ST THEODORE

samedi

STLEON

dimanche
ARMISTICE 1918

lundi

STCHRISTIAN

mardi

STBRICE

mercredi
ST SIDOINE

jeudi
STALBERT

vendredi
STE MARGUERITE

samedi
STE ELISABETH

dimanche

STE AUDE

lundi

STTANGUY

mardi
STEDMOND

mercredi

PRES. DE MARIE

jeudi

STE CECILE

vendredi
STCLEMENT

samedi

STE FLORA

dimanche
CHRIST ROI

lundi
STE DELPHINE

mardi

STSEVERIN

mercredi
ST JACQUESDELAM.

jeudi
ST SATURNIN

vendredi
STANDRE

30
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L'eau, :
seu le boisson
indispensable

Rafraichissante,

désaltérante, elle

n’apporte aucune calorie.

En France, I'eau du robinet

est bien controlée et de
tres bonne qualité.

_'.‘;:l\_-“" W

moins de 2€ par personne,,_

Boeuf aux carotte

VOIr recette au dos

tous atable!

_—
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Recette du mois

Boeuf aux carottes

1. Coupez la viande en morceaux de taille moyenne.

2. Epluchez les oignons et les coupez en fines lamelles. Epluchez les

carottes et coupez les en rondelles dans une grande casserole.

. . . - « 1 kg de boeuf a braiser (gite ou
3. Mettez I'huile dans une cocotte (faitout ou marmite). Quand 'huile I ©

. . ) . paleron)
est chaude, ajoutez la viande en morceaux et faites la revenir sur | .3 gros oignons
toutes ses faces (les morceaux doivent étre dores). « 3 cuilléres a soupe d’huile de
4. Ajoutez les oignons coupés et faites les blondir doucement. . g“C'ngtrt'es
5. Salez, poivrez, ajoutez le thym et la feuille de laurier. = 1feuille de laurier, une branche

, . . - , ) de thym (ou cuillére a café de
6. Couvrez d’eau froide et faites bouillir. Quand I'eau bout, ajoutez thym en poudre)

les carottes. Faites bouillir pendant 15 minutes. - sel et poivre

7. Baissez le feu et couvrez la cocotte. Laissez mijoter doucement

(tout petit bouillon) pendant deux heures.
= un couteau

= une grande casserole

< un faitout

< un réchaud ou une cuisiniére
ou une plaque chauffante...

NN LI InEINS Fau a volonté !

Est-ce que tu sais que ton cerveau qui te permet de réfléchir, ta main qui écrit, tes
muscles, bref tout ton corps... est surtout composeé d’eau ? Tu es fait d’environ 65 % d’eau
selon ton age ! C’est pourquoi il est si important d’en boire au moins 1,5 litre par jour.
L'eau est aussi présente dans beaucoup d’expressions.

Sauras-tu relier celles-ci avec leurs significations ?

Avoir I'eau a la bouche :
Mettre de I'eau dans son vin :
C’est un coup d’épée dans l'eau :
Clair comme de I'eau de roche :
Apporter de I'eau a son moulin :
Ce n’est pas la mer a boire :

‘anbijdwos 1s sed 1s8,u 89 *9 - syuawnbue sap Jauuoq ‘G
- JUBPING 1S8,D "¢ - 1BIINSaJ Unone sues Jalife,s "¢ - Juesbixs sulow a3 ‘g - mgdde us siw ang T
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v
eCGI I l re Surgelés, 0
2007 les regles d’or

samedi 1/ Transportez toujours les produits
STE FLORENCE surgelés dans un sac isotherme.
dimanche 2/ Stockez-les plusieurs mois dans
AEY = un compartiment congélateur (***)
lundi ou conservez-les 2 a 3 jours dans
Sl un compartiment a glagons
mardi (voir étiquette du produit).
mercredi 3/Ne _reoonge]ez jama!js
STGERALD un aliment décongelé. :
e A Mille et une fagcons
R d’aimer les légumes
Sl Salades et soupes variées,
iﬁ}ﬁlﬁi'w purées, gratins, flans,
dimanche tartes salées...
i[;deiRE S Mélangés aux pates, au riz
STROMARIC Ou aux pommes de terre.

mardi
STDANIEL

mercredi

STE CHANTAL

jeudi

STELUCIE

vendredi

STEODILE

samedi

STENINON

dimanche

STEALICE

lundi

ST JUDICAEL

mardi

STGATIEN

mercredi

STURBAIN

jeudi

ST THEOPHILE

vendredi

STPIERRE CANISIUS - |

samedi 9o ;
HIVER

dimanche
STARMAND

lundi

STE ADELE

mardi

NOEL

mercredi

STETIENNE

jeudi e

ST JEAN APOTRE

kg | at de féte

vendredi
S0 Y : R Un p
{ lund =~ \oirrecette audos - —

el 28 Cu rr?/ d’agneauret flageolets :
dimanche

Programme
National Inserm

I \utrition y “ i S
Santé édicale o v
(UMR : INSERM, INRA, CNAM



Curry d’agneau et flageolets

1.

Faire revenir 'agneau en morceaux avec 2 c. a soupe d’huile dans
une cocotte. Retirer la viande quand elle est dorée.

. Séparer les tomates pelées de leur jus, les couper et en retirer la

partie dure.

. Mettre dans la cocotte les oignons et I'ail pelés et hachés avec le

reste d’huile.

. Ajouter les tomates, les herbes de Provence et le curry. Laisser

fondre en ajoutant progressivement le jus des tomates.

. Laisser mijoter sur feu trés doux en remuant de temps en temps.

Puis ajouter 'agneau avec le yaourt et 20 cl d’eau chaude. Saler,
couvrir et laisser cuire a feu doux pendant 1 heure 15.

. Ajouter les flageolets 15 minutes avant la fin de cuisson et le poivre

5 minutes avant de servir.

Pour 4 personnes
Préparation : 15 minutes
Cuisson : 1 heure 30

Ingrédients :

< 400 a 500 g de gigot ou
d’épaule d’agneau

= 2 oignons

« 2 gousses d’ail

e 2 c. asoupe d’huile

« 1 boite de tomates pelées

= 2 pincées d’herbes de
Provence

< 3 c. asoupe de curry

» 1 yaourt nature

= 1 grande boite de flageolets
en conserve

« sel et poivre

Matériel nécessaire :

= un couteau

= une cuillere

= une cocotte

= un réchaud ou une cuisiniére
ou une plaque chauffante...

Le calcium.. un cadeau de la vache !

Grace a la vache tu peux manger ou boire plein de bonnes cho-
ses : ce sont les produits laitiers. Ils t'aident a avoir
des os solides car ils t'apportent du calcium !

Découvre-les et relie-les a la vache.

"a19AnJb ‘1unoek ‘Lagquiawed : suonnjos



