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Epiphanie, partagez
la galette ! .
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a n I a Avec le partenariat de : _1,
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1 par perso ne
Charlotte aux fru

= Des féculents
> achaquerepas

Le pain, les pates, le riz, la semoule,
les pommes de terre ou les légumes secs
doivent étre présents a chaque repas.
Chacun en consommera selon
son appétit et sans exces.

Pensez aussi a utiliser de temps
en temps des céréales complétes
(riz et pain complets...).

L'eau,
seule boisson
indispensable

Rafraichissante, désaltérante,
elle n"apporte aucune calorie.
En France, l'eau du robinet
est bien controlée et de
trés bonne qualité.
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Ouvrir la boite de fruits au sirop et égoutter les fruits
en récupérant le sirop dans un saladier.

Tremper les biscuits dans le sirop et les utiliser pour
tapisser le moule (fond et bord).

Dans un autre saladier, mélanger les fruits avec le sucre
et le fromage blanc.

Verser une couche de ce mélange dans le moule recouvert
de biscuits trempés et ainsi de suite jusqu’en haut du moule.
Finir par une couche de biscuits.

Placer une assiette sur la derniere couche de biscuits

et mettre lensemble au réfrigérateur pendant au moins 12 h.

Démouler et éventuellement décorer avec de la chantilly.

e 2 boites de biscuits a
la cuillére (60 biscuits)

* 1 boite de cocktail de fruits,
de salade de fruits, ou
de fruits au sirop coupés
en morceaux

* 500 g de fromage blanc

e 4 cuilléres a soupe de sucre
en poudre

e creme chantilly en bombe
(facultatif)

¢ deux saladiers

® une passoire

¢ un moule haut ou un saladier
de taille moyenne

e une cuillere

* une assiette

e un réfrigérateur

Recette de la Fédération Francaise des Banques Alimentaires

Cache-cache

Barre dans la grille le nom de tous ces fruits.

Avec les lettres restantes, tu découvriras le nom de quelque chose de délicieux
qui n’est ni un fruit ni un légume mais qui pousse dans la terre !
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V l | e I Les fruits secs:
_ Dattes, abricots, bananes,
20 08 / figues séches... apportent
- de Uénergie, des fibres et

des minéraux. Ils pourront

vendredi
T 1 P h t remplacer les sucreries pour
ER%EQN?‘ELW 2 GG - allier plaisir et santé.
e bon pour la sante
dimanche 3
STBLAISE > > > > > >
und Le lait (demi-écrémé ou écrémé) Pastropdesel!
STEVERONQUE 5 est un des produits laitiers les moins
mardi 5 chers et les moins gras. Encore moins Ne pas resaler les plats
pv— cher que le lait UHT ? Le lait écrémé sans les avoir goltés.
STGASTON 6 en poudre (dans les boissons chaudes Limiter [ajout de sel dans
jeudi 7 mais aussi dans la soupe, les gratins, les'e?ux de R
vendredi les béchamels...) : pensez-y... l?refer:ez l? sel |od.e_.
STE JACOUELINE 8 c'est un véritable concentré Chips, biscuits apeéritifs,
samedi 9 de calcium. certaines charcuteries...
STE APOLLINE . .
. sont particulierement
dimanche 10 2
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Pour 6 personnes

Ingrédients :
Couper la viande en morceaux et laisser dégorger 15 a 20 mn
dans de leau froide pour obtenir une chair bien blanche.

Peler et couper les carottes en rondelles.
Eplucher Uoignon et le piquer de clous de girofle.

Dans une casserole, mélanger les carottes, l'oignon,
le sel, le bouquet garni, lail et la viande.

Compléter avec de leau jusqu’a ce que la viande soit couverte.
Laisser cuire doucement a couvert pendant 45 mn. Arréter
la cuisson et maintenir la viande au chaud.

Pour la sauce, faire fondre le beurre dans une casserole.

Ajouter la farine et mélanger. Préparer un roux blanc en ajoutant
lentement le liquide de cuisson et en fouettant lensemble. Dans
la casserole, verser la sauce sur les morceaux de viande.

. . Matériel nécessaire :
Ajouter les champignons.

Laisser mijoter le tout 20 mn. Saler, poivrer,
ajouter une pincée de muscade.

Retirer les morceaux de viande et hors du feu, lier la sauce
en ajoutant le jaune d’ceuf et en mélangeant au fouet.

Ajouter le jus de citron.

Servir avec du riz.

Recette de UEspace Solidarité et Famille de Talant (21)

Extrait du Classeur Alimentation Atout Prix, INPES / CERIN.
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Mille et une facons
d’aimer les legumes
samedi 1 > Salad o
STAUBIN Legumes Secs: alades et soupes variees,
glmggg[lg o 2 pensez_y plus souvent purees, gratlns, flans,
tartes salées...
lundi o . . . . A
STGUENOLE 3 Flageolets, pois chiches, pois casses, a Mélangés aux pates,
mardi A lentilles, haricots blancs ou rouges... au riz ou aux pommes
STCASIMIR . PN
poym— peuvent utilement remplacer les pates, Obiectif de terre.
STEOLIVE 5 le riz ou les pommes de terre et aussi . jecti
jeudi b une partie de la viande. Vous pouvez mains propres
STE COLETTE . s .
vendredi 7 les |ncc.>rp9rer dan_s vos pr"eparatlons g Avant de cuisiner
STEFELICTE une poignée de pois casses dans et de passer a table
samedi L is chiches dan : '
samedi 8 a soupe, des pois chic fas dans toujours se laver
: la semoule, des lentilles "
dimanche 9 les mains.
STE FRANCOISE dans les salades...
lundi
STVIVIEN 1 0
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Faire cuire le riz dans U'eau bouillante. Une fois cuit, légoutter.
Hacher les oignons ou les couper trés finement.
Peler les courgettes et les couper en rondelles.

Dans une casserole, mettre une cuillére a soupe d’huile et faire
revenir les oignons. Ajouter les champignons, les courgettes et
la viande (les steaks hachés sont a émietter avant) en remuant
pendant 5 mn.

Saler et poivrer, ajouter un petit peu de piment en poudre,
la creme fraiche, le jus du citron et la moitié du fromage rapé.
Bien mélanger.

Ajouter le riz et mélanger.

Dans un plat allant au four, mettre une cuillére d’huile et
l'étaler. Mettre le mélange dans le plat et saupoudrer
du reste de fromage rapé.

Mettre a four chaud (190°C, thermostat 5) pendant 30 mn.

Le plat peut se manger chaud, tiede ou froid. Il constitue
un repas complet et peut étre accompagné d’une salade verte.

* 300 g de beeuf haché
(3 steaks hachés)

* 100 g de riz

* 4 oignons de taille moyenne

* 3 courgettes [fraiches
ou 300 g congelées)

* 1 petite boite de champignons
de Paris

* 1 petit pot de créeme fraiche

e 1 citron

» 100 g de fromage rapé
(gruyére)

e 2 cuilléres a soupe d’huile

¢ piment en poudre

e sel, poivre

* un couteau

e une cuillére a soupe

e un économe (épluche-
léegumes) (facultatif)

* un hachoir (facultatif)

e une casserole

e un plat a gratin

* une passoire [facultatif)

¢ un réchaud, une cuisiniére,
une plaque chauffante...

e un four

Bulles mélangées

Rend a chaque légume
ou fruit sa bulle.

1. On me &nyye

g 2.¢k Moi on me

teﬂuve en r{s.‘w\e f

3.y besain de
" Soleil pov bieh
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Orléans-Tours, Poitiers, Reims, Rouen, Strashourg.

-Metz, Nantes, Rennes, Toulouse.

Dijon, Lille, Limoges, Nice,

on,

Ferrand, Grenoble, Lyon, Montpellier, Nancy:
G

académie d'Aix-Marseilles, Amiens, Besan
académies de Bordeaux, Créteil, Paris, Versailles.

académie de Caen, Clermont-|

— Z0ne A
Zone B
= 70n€ G
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| Le poisson :
frais, en conserve

2008 etsurgelé!

ILest conseillé de manger

mardi
STHUGUES 1 Pur fruit du poisson au moins
mercredi 9 ur "f' J 2 fois par semaine.
STE SANDRINE pur plals‘r Fran o
jeudi 3 Préférez le poisson nature
\P/EeS:;re 7 Un verre de jus de fruits au poisson pane. L'eau,
SrisioRe A “100% pur jus” le matin : la seule boisson
smedi une facon économique indispensable
STE IRENE .
dimanche et pratique 5 .
STMARCELLIN 6 de consommer Pensez a.mett're une petite
lundi 7 un fruit. bouteille d’eau dans
ST DELASLE le cartable des enfants
mardi ;
STEJULIE 8 le matin.
mercredi
STGAUTIER 9
jeudi
JST FULBERT 1 0
vendredi :
ST STANISLAS 1 1 g avr:'
- essa
samedi
ST JULES 1 2
dimanche
STEIDA 1 3
lundi
ST MAXIME 1 4
mardi
ST PATERNE 1 5
mercredi
STBENOIT-JOSEPH 1 6
jeudi
JST ETIENNE 1 7
vendredi
ST PARFAIT 1 8
samedi
STE EMMA 1 9
dimanche
STE ODETTE 20
lundi
ST ANSELME 2 1
mardi
ST ALEXANDRE 22
mercredi
ST GEORGES 23
jeudi x
JST FIDELE 24 é
vendredi 2
STMARC 25 i %
samedi / : ; r a
STEALIDA 26 : ; «‘1:\”, é
dimanche : (o 3 s
STEZITA 27 §

i'll"IEr:]//‘leléRlE 28

mardi
STE CATHERINE DE S. 29
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Eplucher loignon et la gousse d’ail et les couper finement.
Laver, sécher le persil et le couper finement ou le hacher.
Couper une vingtaine de cornichons en rondelles.

Verser Uhuile dans la sauteuse. Quand elle est chaude, ajouter
lail, Loignon et le persil. Mélanger et faire revenir 2-3 mn.

Ouvrir la boite de tomates et la vider dans la sauteuse.
Mélanger en écrasant les tomates.

Ajouter les cornichons coupés.

Ouvrir le pot de capres et le vider entierement
(capres et vinaigre) dans la sauteuse.

Mélanger. Godter puis saler, poivrer et ajouter le piment
en poudre en fonction de votre godt.

Couvrir et laisser cuire 15 mn a feu doux.

Rincer sous leau les filets de poisson encore congelés.
Les sécher puis les recouvrir de sauce.

Couvrir et laisser mijoter 20-25 mn.

Accompagner de riz blanc.

Les ingrédients
a toujours avoir
sous la main :

‘; i sucre en

of

Extrait du Classeur
Alimentation

Atout Prix,

INPES / CERIN.

* 600-700 g de filets de poisson
(1 sachet de tilapia congelé
ou autres poissons en filets)

* 1 grande boite de tomates
pelées

¢ 1 gros oignon

¢ 1 petit pot de cornichons

* 1 pot de capres

¢ 1 gousse d’ail

¢ 1 petit bouquet de persil

e 2 cuilleres a soupe d’huile

¢ piment en poudre

e sel, poivre

* un couteau
* un hachoir (facultatif)
e une cuillére en bois,
une spatule ou une cuillére
® une sauteuse ou une
casserole et son couvercle,
e un réchaud, une cuisiniére,
une plaque chauffante...

saade
= ) pommes
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~~ La soupe...
G un rendez-vous
a he pas manquer !
2008 La soupe, c'est une autre facon de
1N\ consommer des légumes. Cuisinée a
}gclgss' P 1 i . la maison a partir de légumes frais,
vendredi 9 Limitez votre ; / en conserve ou surgelés, ou bien
STBORS consommation achetée toute préte, la soupe est
- 4 ¥ . :
SSTEQEP‘:'MQUES 3 de boissons sucrees ! aussi un excellent moyen de faire
dimanche 4 . . apprecier les legumes
STSYLVAN Les sodas, les boissons aux fruits aux enfants.
lundi 5 et les “nectars” contiennent parfois
STE JUDITH 7 s
ardi une quantité importante de sucre.
I Réservez plutot ces boissons
mercredi 77 a certaines occasions
STE GISELE ~ .
B (repas ou goliters festifs,
VICTOIRE 1945 8 par exemple].
vendredi
STPACOME 9
samedi
STE SOLANGE 1 0
dimanche
PENTECOTE 1 1
lundi
STACHILLE 1 2
mardi -
STE ROLANDE 1 3 1er mal
mercredi 1 4 Féte du travail
S STMATTHIAS
= jeudi .
@ JSTE DENISE 1 5 2? mal 3
£ vendredi 16 Féte des meres
£l STHONORE
< samedi
é ST PASCAL 1 7
[a =4
& dimanche
2 STERIC 1 8
o
S -
= lundi
S STYVES 1 9
2
& mardi
§ ST BERNARDIN 20
= .
= mercredi
= STCONSTANTIN 2 1

s

M 22
e 23
S 24

Limoges

f

Lille

Dijon.

S5 A
] dimanche £
% FETE DES MERES 25 f

E?BQSJN'GER 26 <5 5‘1 £ parpersonne
- 7 Soupe de petits pois
o 29 a la menthe

e 30

el 31

Amiens
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- Crédit photo : Pierre Desgrieux

Marseilles

académie de Caen, Clermont-Ferrand, Grenoble, Lyon, Montpellier, Nancy-Metz, Nantes, Rennes, Toulouse.
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Verser 1 litre d’eau froide dans une casserole et ajouter les deux
cubes de bouillon de volaille. Chauffer pour les faire fondre
en remuant de temps en temps.

Quand le bouillon arrive a ébullition, ajouter les petits pois.
Si ceux-ci sont frais, faire cuire 20-25 mn ; si ceux-ci sont
congelés, les mettre congelés dans le bouillon et faire cuire
25-30 mn ; si ceux-ci sont en boite, faire cuire 10 mn.

Réserver une dizaine de petits pois pour le décor.

Si un mixer est disponible, ajouter les feuilles de menthe

et mixer bouillon, petits pois et feuilles de menthe.

Sinon, égoutter les petits pois (en réservant le bouillon)

et les mixer avec les feuilles de menthe au moulin a légumes.
Ajouter le bouillon a la purée obtenue.

Ajouter la creme fraiche et mélanger.

Pour servir froid : mettre au réfrigérateur au moins 3 h.
Décorer des petits pois qui ont été mis de coté et
de quelques feuilles de menthe.

Pour servir chaud : Dans une poéle sans matiére grasse,
faire légerement griller les lardons. Faire bouillir la soupe
en remuant et y ajouter les lardons, les petits pois.
Décorer de quelques feuilles de menthe.

Les intrus

Dans chaque
groupe d'aliments,
ily a unintrus.
Trouve-le !

* 1 kg de petits pois surgelés
ou 2 grandes boites de
conserve ou 2 kg de petits
pois frais

¢ 16 feuilles de menthe fraiche

e 2 cubes de bouillon de volaille

¢ 25 cl de creme liquide

e sel, poivre

* 100 g d’allumettes, lardons
fumés de porc ou de volaille
(si la soupe est servie chaude)

* un couteau

¢ une fourchette

* une casserole

e un mixer ou un moulin
a légumes avec grille fine

* une poéle (facultatif)

¢ une écumoire (facultatif)

¢ un réchaud, une cuisiniére,
une plaque chauffante...

* un réfrigérateur (si la soupe
est servie froide)

Recette de la Croix-Rouge Francaise,
délégation du Pays de Vannes
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STIUSTIN Un frigo'
cas’entretient!

STE BLANDINE

STREWN Pensez a laver régulierement
votre réfrigérateur et jetez
les aliments périmés.

STic0R Pour le garder a bonne
température, n'y mettez
jamais d’aliments

STGILBERT chauds.

STE CLOTHILDE

STNORBERT

STMEDARD

STE DIANE

STLANDRY

STBARNABE

STGUY

ST ANTOINE DE PAD.

STELISEE

FETE DES PERES

STJ-FR. REGIS

STHERVE

STLEONCE

STROMUALD

STSILVERE

STRODOLPHE

STALBAN

STE AUDREY

NAT. ST JEAN-BAPTISTE

STPROSPER

STANTHELME

STFERNAND

STIRENEE

STS PIERRE / PAUL

STMARTIAL

a n I a Avec le partenariat de : Ne_stlé @ Kraft Foods

Association Nationale des Tnsemble, mieus manger, mieus vivre.
Industries Alimentaires “ eurogerm
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Etaler la pate dans le moule. * 1 pate brisée
Préchauffer le four a 180 °C (thermostat é). UL LT

de légumes
Dans un saladier casser les ceufs, saler, poivrer, * 6 ceufs
ajouter le thym. Battre le tout. * 1 cuillére 3 café de thym
: : : ¢ sel, poivre
Ouvrir la boite de ratatouille et verser son contenu :
dans les ceufs. Mélanger.
Verser le tout sur la pate. * un couteau
: : . « une fourchett fouet
Faire cuire au four a 180°C (thermostat 6) B
o ¢ un saladier
pendant 30 a 40 mn. o un moule & tarte

e un four

Des idées de plats

pour se faire plaisir de temps en temps... 2 ) _
C’est simple et moins cher @ Pregaalléaetéons
de le faire soi-méme !

Pizza Pain sucré,
pain perdu

Quiche, tourte, Tarte aux fruits,
vol au vent, tarte tatin,
friand

Brioche,
cake aperitif

Extrait du Classeur
Alimentation Atout Prix, . ]
INPES / CERIN. *Farine  *Eau  *Llait Ingrédients de base




uillet

sur Uétiquette

- Vérifiez les prix au kilo ou au litre
La pomme, pour comparer deux produits
un plaisir - Vérifiez la date de consommation
toutes saisons et la température de stockage
- Lisez aussi le mode d’emploi.

mardi
ST THIERRY

mercredi
ST MARTINIEN
jeudi
STTHOMAS

vendredi
STFLORENT

samedi
STANTOINE

dimanche
STEMARIETTE

lundi
STRAOUL

mardi
ST THIBAULT

mercredi
STE AMANDINE
jeudi
STULRICH

Toutes les variétés de pommes
vous permettront d’égayer
vos plats salés et de composer
différents desserts selon
vos golits et ceux
de votre famille.

OO~ OT RN WIN|—
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N
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vendredi
STBENOIT

samedi
STOLIVIER

dimanche
STS HENRI/ JOEL

lundi
FETE NATIONALE

mardi
ST DONALD

mercredi
N.-D. MT CARMEL

jeudi
STE CHARLOTTE

vendredi
STFREDERIC

samedi
STARSENE

dimanche
STE MARINA

lundi
STVICTOR

Momtwane 22
el 23
B 24
e 25
el 26

dimanche .

STENATHALIE 27 moins de 1 € par personn
lundi 28

STSAMSON

T Concombre sauce
merel 30 (Tzatziki)

STE JULIETTE

JS?Il(;IEAICE DEL. 3 1
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14 juillet
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d yaourt

O ncoreoresano - Crédit photo : Pierre Desgrieux

[ J
a n I a Avec le partenariat de : Ne_stlé @ Kraft Foods

Association Nationale des Ensemble, mieus: manger, miewx vivre.
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Pour 4 personnes
Concombre sauce au yaourt p
1,: Ingrédients :
(Tzatziki) ?
¢ 1 concombre
e 2 yaourts nature
1. Peler le concombre, le raper puis le mettre a égoutter * 1 gousse d'ail
dans la passoire le temps de préparer la sauce. * 1 citron
2. Hacher ou piler la gousse d’ail ou encore la réduire
en miettes en la frottant sur les dents de la fourchette. Matériel nécessaire :
3. Dans un saladier verser les yaourts, ajouter lail pilé b e

e un économe [épluche-

légumes) (facultatif)
4. Ajouter le concombre égoutté. Mélanger. Ajouter le jus « une passoire

d’un demi citron. * une fourchette

e une cuillére a soupe
e une rape a légumes
6. Servir bien frais * un hachoir (facultatif)
e un saladier
e un réfrigérateur

et fouetter a la fourchette.

5. Mettre au réfrigérateur.

® Variante : Vous pouvez également couper le concombre
en tout petits morceaux et si vous le souhaitez, ajouter . e b KAEANDG
r . . ecette de Hawa ,
egale,ment du pgrsd,‘de.la coriandre ou de la menthe Croix-Rouge Francaise,
hachés ou coupes tres fin. délégation de la Somme

Légumes croisés

Qui sont ces légumes ?
Inscris leur nom dans les cases.




dOU

“A CONSOMMER AVANT...”
ou “A CONSOMMER JUSQUAU...” :
vendredi : quand la date limite est dépassée,
STALPHONSE Pas cher et ‘ ces aliments doivent &tre jetés.

samedi y
bon pour lasante “A CONSOMMER DE PREFERENCE AVANT...” :

dimanche
STELYDIE o
und Pensez au poisson en conserve
undi

ST J-MARIE VIANNEY (thon, sardine, maquereaux...]
mardi et aux mélanges de fruits de
STABEL I

mer surgelés : une facon

mercredi 2 : ]
TRANSFIGURATION economique, S|mple et

jeudi pratique de consommer . e :
ST GAETAN b Y
du poisson. ~ |

vendredi
ST DOMINIQUE

e (Eufs, poisson

dimanche : ouviande:

TR 1 fois par jour,
lundi
STECLARE ca suffit...

mard et 2 fois maximum!

STE CLARISSE

mercredi
ST HIPPOLYTE
jeudi

ST EVRARD

quand la date limite est dépassée,
ces aliments peuvent étre consommeés.
ILest cependant préférable de les
golter avant, car leur go(t peut
avoir été altére.

vendredi
ASSOMPTION

samedi
ST ARMEL

dimanche
ST HYACINTHE

lundi
STEHELENE

mardi
ST JEAN EUDES

mercredi
ST BERNARD

jeudi
ST CHRISTOPHE

vendredi
ST FABRICE

samedi
STE ROSE

dimanche
ST BARTHELEMY

lundi
STLOUISDEF.

mardi
STE NATACHA

mercredi
STE MONIQUE

- £ par personne
JSTAUGUSTlN

vendredi , © thon

STE SABINE

O ncoreoresano - Crédit photo : Pierre Bgsgrieux

samedi
ST FIACRE

dimanche 31

STARISTIDE

[ ]
a n I a Avec le partenariat de : Ne_stlé @ Kraft Foods

Association Nationale des Ensemble, mieus: manger, miewx vivre.

Industries Alimentaires eurogerm

Programme
National
Nutrition

Sante




Egoutter les capres.
Laver et couper finement la coriandre.

Ouvrir la boite de thon, égoutter et émietter le thon
dans une assiette.

Mélanger le thon émietté, les capres et la coriandre.
Saler (pas trop) et poivrer.

Détacher, sans la casser, une feuille de brick.

Au centre de la feuille de brick, mettre une bonne cuillére
a soupe du mélange et faire un petit creux.

Dans une poéle, faire chauffer Uhuile.

Casser un ceuf dans le creux du mélange. Plier
immeédiatement La feuille de brick en deux et la mettre
dans la poéle. Bien fermer les bords avec une fourchette.

Laisser cuire 2 mn.

Tourner la brick avec une écumoire et laisser
a nouveau cuire 2 mn.

Sortir la brick avec l'écumoire pour égoutter Uhuile et servir.
Arroser éventuellement de quelques gouttes de jus de citron.
Répéter lopération pour les autres bricks.

Servir avec une salade verte.

¢ un sachet de feuilles de brick
(feuille de djiul)

e une grande boite de thon
au naturel

e un pot de capres

¢ 6 ;eufs

e un petit bouquet
de coriandre fraiche

e 1 ou 2 citrons (facultatif)

e sel, poivre,

¢ un verre d’huile

® un couteau

e une cuillére a soupe

¢ une fourchette

* une écumoire

¢ deux grandes assiettes

e une poéle

e une cuillére en bois
ou une spatule (facultatif)

¢ un réchaud, une cuisiniére,
une plaque chauffante...

Donnez du godit
avos plats !

Extrait du Classeur
Alimentation Atout Prix,
INPES / CERIN.

- Les épices ‘




O

septembre

2008

| lundi 1

STGILLES

mardi 2 Avec1€

TR jachete au choix :

mercredi 3

ST GREGOIRE

feud ¢ 1 litre de lait écrémé UHT

STEROSALEE b e 4yaourts e 1 litre d'huile * 6 ceufs

vendredi B ¢ 1kg de pommes de terre

samedi ¢ 1 kg de carottes ¢ 1 litre de jus .

Fmmw O de fruits 100 % pur jus Ch"e‘;ltnl.:’l iger:)s("
dimanche 7 * 1 kg de compote de pommes .

lundi 8 * 1 boite de haricots verts. Gardez la main légére sur les
WATITE N DAVE matiéres grasses ajoutées.
mardi 9 2z -

STALAN Préférez les matieres grasses
mercredi 1 végétales (huiles et margarines
fTE':;,S molles) aux matiéres grasses
e 1" 2 septembre animales (beurre, créme).
vendredi 19 Ramadan ! Réservez plutét le beurre, en
STAPOLLINAIRE ' T g

P quantité raisonnable, sur
STAME 13 vos tartines le matin...
S;mgggbe 14 22 septembre

!‘.#‘erﬂlm 15 Yom Kippour

w16

mercredi

STRENAUD 17 23 septembre

Jsilﬂ'see 18 Lautomne

vendredi 19

20

dmancre 21

iESAﬂLICE 22

g?(gL-gTIANT 23

e 24

R 25
dredi
svrsgﬁM?mI«wsN 26

samedi 27

STVINCENT DE PAUL

dimanche 28

STVENCESLAS
w29
e 30

o
a n I a Avec le partenariat de : :

Association Nationale des
Industries Alimentaires

Programme
National

Nutrition




Eplucher les pommes de terre, les laver et les couper
en rondelles épaisses.

Peler les oignons et les couper finement.

Dans la poéle, faire chauffer Uhuile. Faire blondir les pommes de
terre puis ajouter les oignons. Mélanger et faire cuire 10-15 mn.

Dans le saladier, casser les ceufs et les battre comme
pour une omelette. Saler, poivrer, ajouter la noix de muscade.

Deux modes de cuisson sont possibles :

- a la poéle : Verser les ceufs battus dans la poéle contenant le
mélange pommes de terre-oignons. Faire cuire 7-8 mn a feu
moyen jusqu’a ce que les ceufs prennent. Renverser la tortilla
sur le grand couvercle ou sur le grand plat et la faire glisser
dans la poéle pour faire cuire lautre face 4-5 mn a feu plus
doux.

- au four : Dans le saladier, ajouter au ceufs battus le mélange
pommes de terre-oignons. Mélanger et verser dans le moule.
Faire cuire au four préchauffé a 180°C (thermostat ) pendant
30 mn.

La tortilla se déguste tiede ou a température ambiante.
Servir avec une salade verte ou une salade de tomates.

Les 10 différences

Regarde bien ces deux scenes de pique-nique et trouve les 10 différences !

¢ 750 g de pommes de terre

e 2 gros oignons

¢ 8 ceufs

e 6 cuilleres a soupe d’huile
d’olive

e 1 pincée de noix de muscade
rapée

e sel, poivre

* un couteau

e une cuillére a soupe

¢ une fourchette ou un fouet

e une poéle

¢ un saladier

¢ un grand couvercle
ou un grand plat rond

¢ un moule a tarte a bord haut
(facultatif)

¢ un réchaud, une cuisiniére,
une plaque chauffante...

e 1 four (facultatif)




STETHERESEDELE-J.

STLEGER

STGERARD

STFRANCOIS D'ASSISE

STEFLEUR

STBRUNO

STSERGE

STE PELAGIE

STDENIS

STGHISLAIN

STFIRMIN

STWILFRIED

STGERAUD

STJUSTE

STE TERESA

STE EDWIGE

STBAUDOUIN

STLUC

STRENE

STE ADELINE

STE CELINE

STEELODIE

ST JEAN DE CAPI.

STFLORENTIN

STDORIA

STDIMITRI

STE EMELINE

STSIMON

STNARCISSE

STBIENVENUE

STWOLFGANG

Programme
National

Nutrition

Les pates...
pour tous les goiits

Chaudes ou en salade... les pates
font le bonheur de tous. Variez les
formes (macaronis, coquillettes,

spaghettis...] et leurs préparations :

mélangées avec des légumes,
agrémentées d'épices, de sauce
tomate, ou de fromage.

a n I a Avec le partenariat de : X Nestle

Association Nationale des
Industries Alimentaires

Pas cher et bon
pour la santé

Le concentré de tomates :
un concentré 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.

L'eau,
la seule boisson
indispensable

De leau a volonté,
atable et en dehors
des repas.

s
s a

Ensemble, micusx manger, miews vivre.

eurogerm

Kraft Foods

- Crédit photo : Pierl

(O INCORPORESANO




Eplucher loignon et la gousse d’ail et les couper finement.
Laver le persil, le sécher et le couper finement.

Dans une poéle, faire chauffer Uhuile. Ajouter Uoignon,
lail et le persil. Les faire fondre a feu doux.

Ajouter la viande hachée ou les steaks émiettés, saler,
poivrer et faire revenir a feu vif.

Ajouter les tomates en boite ou le concentré de tomates dilué
dans 4 verres d’eau (faire cette dilution dans un bol avant
de lajouter).

Mélanger, saler, poivrer et laisser mijoter 20-30 mn.

Pendant ce temps faire cuire les pates dans une casserole
puis les égoutter.

Mélanger pates et sauce et saupoudrer de fromage rapé.

Recette de la Fédération Francaise des Banques Alimentaires

Points a relier

Relie les points

et tu découvriras
une activité physique
trés bonne pour

la santé !

* 1 paquet de pates crues
(spaghettis, linguinis,
nouilles ....)

¢ 200-300 g de viande hachée
ou 2-3 steaks hachés

¢ 1 oignon

¢ 1 boite de tomate ou un tube
de concentré de tomates

¢ 1 gousse d’ail

¢ 1 petit bouquet de persil

e 3 cuilleres a soupe d’huile

* 50 g de fromage rapé

¢ eau, sel poivre

* un couteau

e une cuillére a soupe

e une cuillére en bois
ou une spatule (facultatif)

* un économe (épluche-
legumes) (facultatif)

* une casserole

® une passoire

e une poéle

¢ un réchaud, une cuisiniére,
une plaque chauffante ...




novembpre

samedi
TOUSSAINT

2008

dimanche
DEFUNTS

lundi
STHUBERT

mardi
STCHARLESB.

mercredi
STE SYLVIE

jeudi
STLEONARD

vendredi
STE CARINE

samedi
ST GEOFFROY

O ONOCTI NN WIN—

dimanche

STTHEODORE

~O

lundi
STLEON

N
o

mardi
ARMISTICE 1918

—
—

mercredi
ST CHRISTIAN

-_
N

jeudi
STBRICE

-_
w

vendredi
STSIDOINE

-
N

samedi
STALBERT

RN
(&)

dimanche
STE MARGUERITE

_
o~

lundi
STE ELISABETH

-_—
~

mardi
STE AUDE

-_
(0]

mercredi
STTANGUY

-_—
~O

jeudi
STEDMOND

N
o

vendredi
PRES. DE MARIE

N
—_—

samedi
STE CECILE

N
N

dimanche
CHRIST ROI

N
W

lundi
STE FLORA

N
N

mardi
STE CATHERINE

N
()]

mercredi
STE DELPHINE

N
o~

jeudi
STSEVERIN

N
~J

vendredi
ST JACQUES DE LAM.

N
(o]

samedi
STSATURNIN

29

dimanche
STANDRE

30

Programme
National

Nutrition

Pas cher et
bon pour la santé

Foie de génisse, foie de volaille...
ils aident a atteindre
un bon équilibre alimentaire
avec un petit budget.
Invitez-les a votre table
1 a 2 fois par mois. Cuisiner:
un vrai plaisir !

Avec pas grand-chose,
et un peu d’'imagination,
on peut varier les menus

tous les jours, faire plaisir
et se faire plaisir.

1" novem }
Toussaint

¢ ”
-
- \
-
' € par personne

B

v Y

- Crédit photo ; P

-
ANO

_..Q;;:.dﬁoﬁis

[ J
a n I a Avec le partenariat de :

Kraft Foods

Association Nationale des Ensemble, mieux manger, miewx vivre.
Industries Alimentaires “ eurogerm




Eplucher les poireaux en coupant Uextrémité et en enlevant * 1 kg de poireaux
les 3/4 du vert. Les fendre en deux et les laver abondamment. * 40 g de beurre ou 4 cuilléres
a soupe d’huile

Couper finement les poireaux. « 2 cuilléres 3 soupe de créme

Dans une casserole, faire fondre le beurre fraiche
ou chauffer Uhuile. Ajouter les poireaux coupés. * sel, poivre

. » éventuellement parfumer
Saler et poivrer. de curry, de safran,
Couvrir et laisser cuire 20 a 25 mn a feu doux. de paprika ou de gingembre

Ajouter la creme fraiche et porter une minute a ébullition.

* un couteau

e une cuillére a soupe

e une casserole avec
un couvercle

¢ un réchaud, une cuisiniére,
une plaque chauffante...

Cuisinez | ’
les ceufs ! % .

Cette fondue peut accompagner une viande ou un poisson.
Dans ce dernier cas, on peut ajouter un jus de citron.

(EUFS SEULS LES CREMES ENTREMETS

«A leau, molet, dur, coque «CEufs+lait+sucre+ (farine ou fécu
*Poélés, au plat, brouillés,

en omelette, frits «Créme pétissiére

+Creme anglaise
o(Eufsau lait
+Gateau de semoule

sGateau de riz

QUICHES  *Aux légumes,
au poisson, a la viande

o @ et

Extrait du Classeur
Alimentation Atout Prix,
INPES / CERIN.




O

decembre

2008 Mille et une facons
- d’aimer les fruits
undi 1
?::g;m 5 Petits fruits, quartiers de fruits,
STEVIVIANE 2 Un petit Cl'e;IX salades de fruits, fruits au sirop,
mercredi 3 entre 2 repas - - fruits cuits au four...
JS;:::R 4 Croquez un fruit ! Avec des fruits trop mrs,
T ";R:;z Si ca vous arrive souvent, prévoyez vl |palie Bl
jendred B alors un vrai go(ter. Asseyez-vous compotle.fun;: farte, Surg elés
" ; un clafoutis... y
;cﬂrlpui? 6 et pre.nez, par exem'ple,.une tartlne les regles d’or
_ de pain accompagnée d’un fruit
dimanche 7 0 q : .
STAMBROISE et d'un verre de lait. 1/ Transportez toujours les produits
lundi 8 surgelés dans un sac isotherme.
IMM. CONCEPTION : :
mardi 2/ Stockez-les plusieurs mois dans
Setwtsnes 7 un compartiment congélateur (***)
?gﬁ;%di 10 ) ou conservez-les 2 a 3jours
feud 22 decembre _ dans un compartiment a glacons
STOANEL 1 Lhiver [voir étiquette du produit).
;/Eggﬁﬂl 12 25 décemb 3/Ne .reconge’lez jamais
amed 13 Noél un aliment décongelé.
STELUCIE
dmanche 14, ‘;“
STEODILE y

d 15
mad 16
mercredi 17

ST GAEL

kud 18
vendredi 19
smed. 20

dimanche 21

ST PIERRE CANISIUS

!#Er:g:lcolsE-XAVIERE 22
mad, 23
merered 24

2

e 26
SSTajENeAg(!)TRE 27
s

und 29
madi 30

el 31

[ J
a n I a Avec le partenariat de : :

Kraft Foods

Association Nationale des
Industries Alimentaires

eurogerm




Peler les agrumes a vif et séparer les quartiers * 1 pamplemousse

en enlevant au maximum la peau. * 2 oranges
e 25 cl de creme liquide

¢ 4 jaunes d'ceufs
Séparer les jaunes d’ceufs des blancs et mettre les jaunes * 75 g de sucre en poudre
dans une deuxiéme casserole.

Dans une casserole, faire chauffer la creme.

Ajouter le sucre aux jaunes d’ceufs et fouetter jusqu’a ce

> . * un couteau
que le melange blanchisse.

¢ une fourchette ou un fouet

Verser lentement, en mince filet, la creme bouillante * deux C{SSGFO!GS
dans ce mélange sans cesser de fouetter. Faire cuire la creme - ][’lat I GHIT
e un rour

ainsi obtenue pendant 5 mn, en remuant sans arrét.
Allumer le grill du four.
Verser la creme dans le plat a gratin et répartir les fruits.

Saupoudrer de sucre semoule et mettre au grill
pendant 2-3 mn jusqu’a ce que le gratin soit doré.

Servir aussitot.

Des idées simples
de plats a base
de légumes secs

Haricots
blancs et rouges

Extrait du Classeur
Alimentation Atout Prix,
INPES / CERIN.

Merci a toutes les associations en charge de laide alimentaire pour leur contribution a la réalisation de ce calendrier.




