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2009 Pur fruit, pur plaisir

Un verre de jus de fruits
“100 % pur jus” le matin :
une facon économique et

pratique de consommer un fruit.

jeudi

JOUR DE LAN

vendredi
STBASILE

samedi
STE GENEVIEVE

dimanche
STE ODILON

lundi
STEDOUARD

mardi
STE MELAINE

mercredi
ST RAYMOND

jeudi
STLUCIEN

vendredi
STE ALIX DE CHAMP.

samedi
ST GUILLAUME

dimanche
ST PAULIN

lundi
STE TATIANA

mardi
STEYVETTE

mercredi
STE NINA

jeudi
STREMI

vendredi
STMARCEL

samedi
STE ROSELINE

dimanche
STE PRISCA

lundi
ST MARIUS

mardi
ST SEBASTIEN

mercredi
STEAGNES

jeudi
STVINCENT

vendredi
ST BARNARD

samedi
STFRANCOIS DES.

dimanche
CONV. DE ST PAUL

i%rgﬂhg Nouvel An Chinois .

i, Duo choco-poire
mercredi

smowsoonm £0 \ 1 € par personne

OIJ NI WIN|—
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Orléans-Tours, Poitiers, Reims, Rouen, Strashourg.

, Nice,

Limoges

Lyon, Montpellier, Nancy-Metz, Nantes, Rennes, Toulouse.
Besangon, Dijon, Lille,

1

jeudi
STGILDAS

vendredi
STE MARTINE

samedi
STE MARCELLE

académies de Caen, Clermont-Ferrand, Grenoble, L
académies de Bordeaux, Créteil, Paris, Versailles.

académies d’Aix-Marseilles, Amiens

Zone A
Zone B
Zone C
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Recette
de UEpicerie

solidaire

cha [)UO choco-poire

Ingrédients pour 6 personnes :

¢ 200 g de chocolat noir 5 ceufs 4 poires e 1 sachet de sucre vanillé e 1 noisette de beurre © sel
* pour la déco : copeaux de chocolat ou des amandes effilées (facultatif)

MATERIEL NECESSAIRE :
* une petite casserole

e une grande casserole

e deux saladiers

® six verres

» un fouet ou une fourchette

e une cuillere ou une spatule

® un couteau

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

e un réfrigérateur

En premier lieu, réaliser une mousse au chocolat

Faire fondre le chocolat avec une cuilléere d’eau, dans une casserole
au bain-marie ou aux micro-ondes.

Dans un saladier, casser les oeufs en séparant le jaune du blanc.
Battre les blancs en neige avec une pincée de sel.

Dans le saladier contenant les jaunes d'ceuf,
battre ensemble les jaunes d'ceuf et le chocolat fondu.

Mélanger délicatement les blancs au chocolat et aux jaunes battus ensemble.

Placer dans les verres remplis a moitié et réfrigérer au moins une heure.

Ensuite la préparation des poires :
Laver, éplucher et couper les poires en petits morceaux.

Faire cuire doucement dans la casserole avec un sachet de sucre vanillé
et une noisette de beurre, jusqu’a ce qu’elles deviennent fondantes.

Les laisser refroidir puis les ajouter sur les verres de chocolat.

Replacer le tout au frais.

Oncoreoresano - Crédit photo : Pierre Desgrieux

Points a relier

elie les points

découvrir sur cette jolie
serviette de table ?
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La soupe... unrendez-vous
ane pas manquer !
2009 > La soupe, c'est une autre facon
Su‘rgeles: de consommer des légumes.
dimanche lesreglesd’or Cuisinée a la maison a partir
STEELLA : de légumes frais, en conserve
undi ~ 1/ Transportez toujours 18 bien acheté
PRESENT. SEIGNEUR 2 fevrier les pl'OdUitS SUI’gEléS o8 Surg? 5, 0Unienacne ee_
mad A Chandeleur, dans un sac isotherme. toute preéte, la soupe est aussi

un excellent moyen de faire
apprécier les légumes aux enfants.

STBLAISE le jour des

, ) 2/ Stockez-les plusieurs mois
mercredi crépes!

STEVERONIOUE dans un compartiment

jeudi congélateur (***) ou

STE AGATHE L

nded L conservez-les 2 a 3 jours

STGASTON dans un compartiment Pas trop de sel !
samedi a glacons (voir étiquette | S

STE EUGENIE .

s du produit). e pasl resaler esAp,ats
STEMCOUELIE 3/ Ne recongelez jamais v =afis ?5_ avou(; 9°“ltzs'
lundi - un aliment décongelé. bilE ajogt € SELedns
STEAPOLUNE ) les eaux de cuisson. Préférez

mardi le sel iodé. Chips, biscuits

STARNAUD

mercredi apéritifs, certaines charcuteries...
\.0.DE LOURDES sont particulierement salés.
jeudi

STFELIX

vendredi
STE BEATRICE

samedi STVALENTIN

dimanche
ST CLAUDE

lundi
STE JULIENNE

mardi
STALEXIS

mercredi
STE BERNADETTE
jeudi
STGABIN

vendredi
STE AIMEE

samedi
ST PIERRE DAMIEN

dimanche
STE ISABELLE

lundi
STLAZARE

mardi
STMODESTE

mercredi
STROMEO
jeudi
STNESTOR

Metz, Nantes, Rennes, Toulouse.

Lyon, Montpellier, Nancy-Met N [
Besancon, Dijon, Lille, Limoges, Nice, Orléans-Tours, Poitiers, Reims, Rouen, Strasbourg.

i

vendredi
...... STE HONORINE

académies de Caen, Clermont-Ferrand, Grenoble, L

académies d’Aix-Marseilles, Amiens
académies de Bordeaux, Créteil, Paris, Versailles.

el g Veloutéaux champignons
(E 2 £ par personne

Zone A
Zone B
Zone C

STROMAIN

Programme
National
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el \/clouté

la Banque

alimentaire

S 2UX Champignons

MATERIEL NECESSAIRE : Préparation
® un couteau Laver les champignons et la pomme de terre.

¢ une grandg cassergle, Eplucher la pomme de terre et la couper, trier les champignons
une marmite, un faitout (tétes et pieds) et les couper en petits morceaux.

* un réchaud, une cuisiniére, Mettre dans une casserole un litre d'eau, les champignons,
AN CrE T la pomme de terre, le sel et le poivre.

¢ un mixer ou un moulin a légumes
avec grille fine

Laisser cuire 10 minutes et rajouter le persil.

Mixer le tout.

Remuer et remettre sur le feu pendant 1 minute.
Astuce

Pour lonctuosité, rajouter un peu de créme ou de lait.

Donnez du godt a vos plats !

Origan  Basilic  Laurier
Anis  Oseille Sariette

\ Menthe Cerfeuil
Romarin  Capres

Extrait du Classeur

Alimentation Atout Prix, ;s . =
INPES / CERIN. Les épices ~~

Oincorroresano - Crédit photo : Pierre Desgrieux



STAUBIN

STCHARLES LE BON

STGUENOLE

STCASIMIR

STEOLIVE

STE COLETTE

STE FELICITE

ST JEAN DE DIEU

STE FRANCOISE

STVIVIEN

STE ROSINE

STE JUSTINE

STRODRIGUE

STE MATHILDE

STE LOUISE

STE BENEDICTE

ST PATRICE

STCYRILLE

ST JOSEPH

-Tours, Poitiers, Reims, Rouen, Strashourg.

eans:

PRINTEMPS

, Orl

Nice

Nancy-Metz, Nantes, Rennes, Toulouse.

STE CLEMENCE

Limoges

STELEA

Montpellier,

Lille

STVICTORIEN

Lyon,
b Dijgn,
lles.

on

STE CATHERINE

Besang
ai

1

ANNONCIATION

Amiens

STE LARISSA

STHABIB

de Caen, Clermont-Ferrand, Grenoble,
de Bordeaux, Créteil, Paris, Vers:

d’Aix-Marseilles,

STGONTRAN

STE GWLADYS

STAMEDEE

Zone B : académies

A aif

STBENJAMIN

e Z0ne A.. -académies
~— Zone C : académies

ania - cor
Avec le partenariat de :  rondation crentreprise Nestie France

Kraft Foods




ol Salade aux carottes,

Centre Communal

d’Action Sociale

de Lannion (22) t h O n et an an aS

Ingrédients pour 6 personnes :

* 600 g de carottes e 4 tranches d'ananas en boite ® 2 boites moyennes de thon en conserve
e 2 poignées de raisins secs e 2 cuilleres a café de moutarde e 4 cuilléres a soupe d'huile d'olive ou de colza
e 2 cuilléres a soupe de vinaigre e 3 cuilleres a soupe de persil haché e sel, poivre, curry

MATERIEL NECESSAIRE : Préparation
e un saladier Laver, éplucher et raper les carottes. Découper les tranches d'ananas

e un couteau et éventuellement en petits morceaux.
un hachoir Dans un saladier, mettre la moutarde, le vinaigre, deux pincées de sel fin
e une rape et une cuillére a café rase de curry. Poivrer et bien mélanger.

o s S & el Ajouter petit a petit Uhuile.

Mettre dans le saladier les carottes, lananas, les raisins secs,

¢ une cuillere a soupe
le persil haché et le thon égoutté émietté. Bien mélanger.

e un réfrigérateur
Décorer de persil haché.

Servir frais en entrée ou bien en plat principal d'un repas de midi.
Dans ce dernier cas, on laccompagnera d'un féculent (au choix :
riz, pommes de terre, grains de mais, semoule de couscous...)

et d'un ou deux ceufs durs par personne, par exemple.

Oincoreoresano - Crédit photo : Pierre Desgrieux

Le mot mysterieux

B rouve les noms des
légumes représentés, et tu
découvriras, verticalement,
le lieu ou ils poussent !

o

J
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STHUGUES

STE SANDRINE D

STRICHARD

STISIDORE

STE IRENE

STMARCELLIN

STJ.-B.DELASALLE

STEJULIE

STGAUTIER O

STANICET O

STFULBERT .
STSTANISLAS - -1 .‘
PAQUES
2
aques : des ceufs,
5 DE PAQUES ¢ o
>
s -
2 L
2
o ST MAXIME
£
n re
=
g
=1 ST PATERNE
o
g #
= ST BENOIT-JOSEPH l
o
g
5
g
S
a.
)
E
=3

ST PARFAIT » I

eans

etz, Nantes, Rennes, Toulouse.

STE EMMA

, Nice, Orl

STE ODETTE
o |
D
(=2
(=)
TE STANSELME
B
sg r
= ST ALEXANDRE
STGEORGES
STFIDELE

STMARC .

STEALIDA

STEZITA

aquereauxen papi
------ 1 a 2€ par personne

academies d’
académies de Bi

STROBERT

Zone B
Zone C

(]
dNia | i
Avec le partenariat de :  rondation crentreprise Nestie France

Association Nationale des
ndustries Alimentaires

Kraft Foods

Programme
National

"= | Nutrition
Santé




Recette du
Centre social

de la Croix Rouge

el Vaguereaux en papillote

Ingrédients pour 4 personnes :

* 4 maquereaux ® 2 tomates e 1 citron 4 brins de persil ¢ 4 brindilles de thym e 4 feuilles de laurier
e 2 cuilléres a soupe de moutarde e 2 cuilléres a soupe d'huile e sel, poivre e creme fraiche (facultatif]

MATERIEL NECESSAIRE : Préparation
e du papier absorbant Vider les maquereau, les laver et les éponger avec du papier absorbant.

* quatre morceaux de papier Dans le plat a four, mettre le papier aluminium, poser les maquereaux
aluminium dessus, faire des petites coupures sur le dos des maquereaux.

* un couteau Mettre Uhuile, la moutarde, le sel et le poivre.

* un plat allant au four Couper les tomates et le citron en rondelles.

e un four

Poser sur les maquereaux une rondelle de tomate, une rondelle de citron,
le persil, le thym et un morceau de laurier plus une cuillére a soupe d’eau
ou de creme fraiche.

Fermer la papillote le plus hermétiquement possible.

Cuire 10 a 15 minutes a four chaud (thermostat 6).

Petit Déjeuner

=k

chocolaté lcafe

blanc

@f,

Extrait du Classeur Cereales
Alimentation Atout Prix,
INPES / CERIN.

Compote
de fruits
Rizau L

O incoreoresano - Crédit photo : Pierre Desgrieux



N
G Cuisiner : un vrai plaisir !

2 O O 9 Avec pas grand-chose, et un peu d’imagination,
on peut varier les menus tous les jours,
faire plaisir et se faire plaisir.
vendredi 1 FETE DU TRAVAIL D
samedi - 2 L'eau, la seule
dmanche 3 boisson indispensable
STS PHILIPPE/JACQUES
lundi 4 Pensez a mettre une petite
STSV:;'.N bouteille d’eau dans le cartable
T 5 des enfants le matin.
mercredi
STE PRUDENCE 6
jeudi
JSTE GISELE 7
vendredi
VICTOIRE 1945 8
samedi
STPACOME 9 O

e 10
e 11
M 12

merredi 13
i o 14
vendredi 15
amed 16
dmanche 17 o

di 18
md 19
mercredi 20

a7

e 22

Smed 23

e 2 o
e 25

Mo 26

med 27 plancsalagrecque
jeudi 28 M

s - TP - -
2o 30

dimanche 31 ¢

PENTECOTE

Orléans-Tours, Poitiers, Reims, Rouen, Strasbourg.

Nice,

Limoges

yoni_!?flontpellier, Nancy-Metz, Nantes, Rennes, Toulouse.
ille

on,

con, Dij

Besan

1

es de Caen, Clermont-Ferrand, Grenoble, Ly
es de Bordeaux, Créteil, Paris, Versailles.

es d’Aix-Marseilles, Amiens

académ
académ
académ

Zone B
= 70ne C

— Z0NE A
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daNniad - o@o
Avec le partenariat de :  coien Sy — eumm - Kraft Foods

Association Nationale des
Industries Alimentaires
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Recette de
l'épicerie sociale
“La passerelle”

a Blanquefort (33)

MATERIEL NECESSAIRE :

e une cocotte minute ou une marmite

¢ un réchaud, une cuisiniere,
ne plaque chauffante.

Message code

@@ L# 1 raidant du code,
tu trouveras facilement les

o messaget Jé)é@) @J 8 Jg) JJ'
| DODDIOSIOOSSS]

i 3INVS V1 dNOd NOg 1S3.0 ‘INOL 3d ¥IDNVIN




Démarrez votre
journee du bon pied
par unvrairepas!
2 O O 9 Limitez vot!'e Un laitage, un fruit ou un jus de fruit,
undi co_nsommahol'l : une tartine ou un bol de céréales :
s 1 de boissons sucrees ! un bon petit déjeuner pour faire
Q?Lrﬂl'm 2 Les sodas, les boissons BRI
mercredi 3 aux fruits et les “nectars”
e contiennent parfois une . -
Js?sucgolmxmg 4 quantité importante de sucre. Leeuf: _S| sm‘:ple
vendredi & Réservez plutdt ces boissons etsibon!
STIGOR 2 . .
samedi b s certalnesAoccasmn.s Dur, sur le plat, a la coque,
STNORBERT [repas o]V] gouters festlfs, en omelette, I h
2‘;{‘;25“9 7 Fate des Meres () par exemple). simples et surtout pas cheéres.
lundi 8 En terme d’équilibre alimentaire,
STMEDARD
k deux ceufs peuvent remplacer
5’2?.';‘3! 9 certains jours une viande.
;
mEEE 10
di
5$ll;/|lRII1AEE 1 1
dredi
el 12
g
cowmongoe 13
imanch
dancte 14
lundi
STuEr(]SERIMAINE 1 5
o
g]JaF RE!GIS 1 6
i
peed 17
i
N 18
dredi
il 19
i
aned 20
giémanChe 2 1 Féte des Péres
lundi
wd, 22
pr
e 23
mercredi
ST JEAN-BAPTISTE 24
oudi
L 20
vendredi 26

STANTHELME

- i
Py S
+ 1 e (Eu s poches auxX poivrons

N
~

STIRENEE

] lundi
1 STS PIERRE / PAUL 29 D
|
|

moms de 1 :€ par personne

mem. 30

a n I a Avec le partenariat de : Fondaton dentrepris Neste

Association Nationale des
! » \ o 1 ! l

Industries Alimentaires

Programme
National

Nutrition
Santé




Recette de
lAssociation
“Tulle Solidarité”
aTulle (19)

MATERIEL NECESSAIRE :

e un couteau et éventuellement
un hachoir

¢ une cuillere a soupe
e une poéle ou une sauteuse

e une casserole, une écumoire
une coupelle ou une tasse
(facultatif)

e un réchaud, une cuisiniere,
une plaque chauffante ...

cuisinez
les ceufs !

+ Poélés, au plat, brouillés, (farine ou féculef

en omelette, frits
% @ « Créme anglaise

« (Eufs au lait

N FLAN

[ + Giteau de semo

+lait + gruyere « Gateau de riz

UICHES ° Aux légumes,
au poisson, a la viande

Extrait du Classeur
Alimentation Atout Prix,
INPES / CERIN.




l | | e t Pas cher et bon pour la santé

2009

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 rago(ts.

STTHIERRY

e Légumes et fruits : Les incontournables
stTHOmsS frais, en conserve

et surgelés 1 Du lait, des ceufs, de l'huile
STFLORENT etde lafarine... C’est la base
diman Comparez les prix : d’'une multitude de recettes !
les conserves et les surgelés Coteé salé : crépes salées,
sont souvent moins chers quiche lorraine, tarte aux légumes,
et apportent des vitamines au thon, flan de légumes...
et des minéraux essentiels. Coté sucré : crépes sucrées,
STTHBAULT tarte aux fruits, flan,
STEAMANDINE quatre-quart...

STULRICH

STBENOIT

STOLIVIER

STSHENRI/JOEL

STDONALD

N.-D. MT CARMEL

STE CHARLOTTE

STFREDERIC

STARSENE

STE MARINA

Orléans-Tours, Poitiers, Reims, Rouen, Strashourg.

Nice

STVICTOR

STE MARIE-MADELEINE

Limoges

Lille

STEBRIGITTE

yon, Montpellier, Nancy-Metz, Nantes, Rennes, Toulouse.

on,

STE CHRISTINE

gon, Dij

Besan

ST JACQUES

Y

STE ANNE

STE NATHALIE

STSAMSON

STEMARTHE

académies de Caen, Clermont-Ferrand, Grenoble, L

académies d’Aix-Marseilles, Amiens
académies de Bordeaux, Créteil, Paris, Versailles.

STE JULIETTE

Zone A
Zone B
Zone C

STIGNACE DEL.

L
a n I a Avec le partenariat de : pc‘ndamn‘.".‘o‘épme

Association Nationale des
Industries Alimentaires

Programme
National
Nutrition
SEQIC]




Recette du Centre
socio-culturel

“La table d’hote”

Sl Haricots verts bolognaise

Ingrédients pour 6 personnes :

* 1,5 kg haricots verts frais (congelés ou en boite] ¢ 600 g de viande hachée 1 oignon e 1 carotte
* 1 bouillon cube 1 petite boite de concentré de tomates e 1 boite 4/4 de tomates pelées 1 petit bouquet de persil
e 2 cuilléres a soupe d'huile e sel, poivre

Préparation

Eplucher loignon et la carotte.

Hacher loignon et le persil lavé et couper la carotte en petits cubes.
Dans une poéle faire revenir la viande avec lhuile.

La retirer pour faire revenir loignon haché et la carotte coupée
en petits cubes.

Quand le mélange est coloré, ajouter le concentré de tomates,
les tomates pelées, le cube, le persil, le sel, le poivre et laisser mijoter.

15 minutes avant de servir, ajouter la viande au mélange.

Si les haricots verts sont frais ou congelés, les faire bouillir

dans de leau salée pendant 20 minutes. Les égoutter et les tenir au chaud.
Si les haricots sont en boite, les chauffer dans la marmite

apres les avoir égouttés.

Quand les haricots sont préts, verser le mélange viande-légumes

sur les haricots verts chauds.

Oincorroresano - Crédit photo : Pierre Desgrieux

répare ton menu
en choisissant a chaque fois
I'aliment qui convient
et qui te ferait plaisir

N

J

g @ ° e Mo du jour

poulet d?/t‘err@ i 1 féculent

1 viande

(ou poisson, ceufs...)
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Un frigo,

STALPHONSE cas’entretient!
STIULIENEYARD Pensez a laver régulierement
STEDE votre réfrigérateur et jetez
les aliments périmés. a G
mardi pe Les pates...pourtouslesgouts
: Pour le garder a bonne
o aptL température, n'y mettez Chaudes ou en salade... les pates
: jamais d’aliments chauds. font le bonheur de tous. Variez les formes
TRANSPIGURATION (macaronis, coquillettes, spaghettis...)
CTeAETAN et leurs préparations : mélangées
avec des légumes, agrémentées d’épices,
STOOMMNQUE de sauce tomate, ou de fromage.
STAMOUR
ST LAURENT
STE CLAIRE
STE CLARISSE
STHIPPOLYTE
E'a STEVRARD
=3
2
8
»
5
é STARMEL
D
El=
_gg ST HYACINTHE
)
§§ STEHELENE
g8
g5 ;
g'_z ST JEAN-EUDES
~N ©
gg STBERNARD
og
%Z_ ST CHRISTOPHE
gs
gg ST FABRICE
5
=

Débu H‘ 1tid o

- STE ROSE DE LIMA des dattes L
ani=N .
5O 4 » du miel...
Sco ST BARTHELEMY
528
533
Sd STLOUIS
c =
T DTG
588
5 <Et T STE NATACHA
S 452
E20
bt
R STE MONIQUE

i @

< D -

&7 g L 4 x dd 4 ~ 44

o-:f ] STAUGUSTIN t r
88

STFIACRE . 1 g 2 !! par personne

STARISTIDE

:ac

Association Nationale
ndustries Ali
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°0P\®° G:’ 5
a n I a Avec le partenariat de :  roetion estie France GUR;;?M Kraft Foods

ER Programme

National




Ingrédients pour 4 personnes :

* 2 melons 200 g de pates (coquillettes] ® 200 g de bacon (ou dés de dinde) ® 1 cuillére d'huile ® 1 bouquet de persil o sel

MATERIEL NECESSAIRE : Préparation

* une casserole Faire cuire les coquillettes dans une casserole d’eau bouillante salée.
Les égoutter et les verser dans le saladier: Y ajouter un filet d'huile,
du persil et saler a votre convenance.

e un saladier
® un couteau
Couper les melons en deux. Retirer les pépins. A laide d’'une cuillére a café,
retirer la chair en petits morceaux et les mélanger aux coquillettes.

Garder les coques vides des melons.

¢ une cuillere a café

® une passoire

e une cuillére a soupe : ,
p. o Couper les tranches de bacon en fines lamelles et les mélanger
* un rechaud, une cuisiniere, a la préparation melon/pates.
une plague chauffante ...
Pf .q ‘ot Garnir les moitiés de melons avec la préparation.
e un réfrigérateur o o }
Mettre au réfrigérateur. Servir bien frais.

Couscous
- semoule cuite + pois chiches

Salade mexicaine 2
- mais + haricots rouges (&

Salade de lentilles %

- lentilles + pain

Soupe de pois cassés ‘0'

- pain + pois cassés

Riz indien au soja
- pain +riz + soja

COMPLEMENTATION ENTRE LES PROTEINES VEGETALES
Un plat associant en quantité suffisante des légumes secs et des aliments céréaliers permet
d’apporter des protéines d'aussi bonne qualité qu‘une portion de viande, de poisson ou d’ceufs.

Extrait du Classeur
Alimentation Atout Prix,
INPES / CERIN.
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septembre

2009

- .

Moins gras, c‘est mieux!

I mardi

STGILLES

Gardez la main légére sur les matiéres grasses ajoutées.
Préférez les matiéres grasses végétales

mercredi
STE INGRID
jeudi

ST GREGOIRE

Rentrée Scolaire

(huiles et margarines molles) aux matiéres grasses animales
o (beurre, creme). Réservez plutot le beurre,
en quantité raisonnable, sur vos tartines le matin...

vendredi
STEROSALIE

samedi
STE RAISSA

dimanche
ST BERTRAND

lundi
STE REINE

mardi

NATIVITE N.-DAME

mercredi
STALAIN
jeudi

STEINES

OO~ (TR WIN|—

~O

RN
o

vendredi 1 1

STADELPHE

samedi 1 2

STAPOLLINAIRE

dimanche 1 3

STAIME

bd 14
madi 15
mercredi 1 6

STEEDITH

fud 17
vendredi 18
samedi 1 9

Orléans-Tours, Poitiers, Reims, Rouen, Strasbourg.

Montpellier, Nancy-Metz, Nantes, Rennes, Toulouse.

STEEMILIE

g dimanche

-ZL_i ST DAVY 20

& .

g undi 21 21 septembre

;-_5 mardi 22 Fin du ramadan
g:, STMAURICE
=S "

= mercredi

2; AUTOMNE 23

O

o . 24
vendredi 25

Besan

1

STHERMANN
samedi

STS COME / DAMIEN 26
dimanche

STVINCENT DE PAUL 27

ig\/rgNdCIESLAS 28
md 29

ey 30

académies de Caen, Clermont-Ferrand, Grenoble,

académies d’Aix-Marseilles, Amiens
académies de Bordeaux, Créteil, Paris, Versailles.

- Zone B
=== 70ne C

— Z0ne A

[
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Ingrédients pour 6 personnes :

e 6 gousses dail ® 4 gros oignons e 1 grosse aubergine ® 2 courgettes moyennes e 1 belle tomate
e 75 cl de creme fraiche e 6 ceufs ® 1 petit paquet de gruyere rapé e 2 cuilleres a café de cumin en poudre
¢ 1 cuillere a soupe de 5 parfums e 10 olives noires dénoyautées e 3 cuilléres a soupe d'huile de colza ou d'olive

MATERIEL NECESSAIRE : Préparation
e un couteau et éventuellement Laver puis couper laubergine en lamelles sur la longueur.
un hachoir Laver puis couper en rondelles les courgettes.

Eplucher puis hacher les oignons et les gousses dail.

T Dans une poéle contenant Lhuile, faire revenir les lamelles d'aubergine

* une cuillere a café pour les attendrir. Les retirer et les poser sur lassiette ou la passoire

* une fourchette ou un fouet couverte de papier absorbant. Puis de facon identique faire revenir

e un saladier les rondelles de courgettes. Les déposer également sur du papier absorbant.
Enfin, faire revenir les oignons et ail hachés.

. : Couper la tomate en petits morceaux.

* un plata gratin Dans le saladier, battre les ceufs avec la creme fraiche. Ajouter les épices,

e du papier absorbant un peu de gruyere rapé, du sel et du poivre. Mélanger.

* une assiette ou une passoire Préchauffer le four a thermostat 6.

Huiler le plat a gratin. Etaler les lamelles d'aubergine au fond puis ajouter

la moitié du mélange ail-oignons. Ajouter les rondelles de courgettes

puis le reste du mélange ail-oignons. Répartir les morceaux de tomates,

les olives dénoyautées et ajouter a lensemble le mélange ceufs-creme-épices.
Mettre au four et faire cuire 30 minutes au thermostat 5-6.

5 minutes avant la fin de la cuisson, parsemer le reste de gruyére rapé.

e une cuillere a soupe

e une poéle

e un four

i B s-tu bien regardé
les 3 premiers cageots ?
Observe bien, et dessine

le contenu du quatrieme !

j @)10Jp B IneY Ud Ssipel T 18 ayoneh e Jney us sayewol ¢ ‘eloIp B seq us apnosed el ‘eyonehd e seq ua apeles e| : suop ‘i 10abe)
's10} anbey e sulow ap sipel T 19 slo} anbeyd e snid ap a1ewo) T siew ‘ano.Jed T 18 apejes T sinolhol e A || *auow aun,p sa|Inbre sap suas 3| suep si0} anbeyd e Juauino) sawnby| sa7
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octobre

Lait, yaourt, fromage blanc, petit-suisse, fromage :
tels quels ou incorporés a des préparations
culinaires (béchamel, flans, quiches, gratins,

jeudi 2 :

CTRSEOELE.) 1 tartes salées...), vous avez le choix.

vendredi

STLEGER 2

samedi P
ST GERARD 3 Pas Chel' et bon pOI.II' '-a Sante
dimanche 4

STRRANGOIS DASSISE Le lait (demi-écrémé ou écrémé)
lundi

est un des produits laitiers
les moins chers et les moins gras.
Encore moins cher que le lait UHT ?
Le lait en poudre (dans les boissons

STEFLEUR

mardi
STBRUNO

5
6
mercredi 7
8

STSERGE

jeudi chaudes mais aussi dans la soupe,

= PE:G'Ed, les gratins, les béchamels...) :
vendredi

STDENIS 9 pensez-y...

samedi 10 c'est un véritable concentré de calcium.
STGHISLAIN -

dimanche

STFIRMIN 1 1

12
ma, 13

AN

merered 14
Js?El#SEIRESE DAVILA 1 5
yendred 16

samedi 17

STBAUDOUIN

giwrrlanche 18
bd 19
mede 20

Metz, Nantes, Rennes, Toulouse.

5 mercredi

= STE CELINE 2 1
o} jeudi

2 JSTE ELODIE 22
£ -

= vendredi

< ST JEAN DE CAP. 23
3

amed 24
dimanche 25

STCREPIN

d 26 O dllettes de viande .
E |

con, Dijon, Lille, Limoges, Nice, Orléans-Tours, Poitiers, Reims, Rouen, Strasbourg.

Besan

1

= 7 salite yaourt""t menthe
Sl 112 €q par personne

P 29

académies de Caen, Clermont-Ferrand, Grenoble,
académies de Bordeaux, Créteil, Paris, Versailles.

académies d’Aix-Marseilles, Amiens

vendredi :
...... STBIENVENU 30 » Sy G
L LD
ses Il e 31 . R
[} r 1 ’-
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il < UMba Irakiens ou boulettes de

cceur de Freyming

“Atelier Partage

ol \/[aNde, sauce yaourt et menthe

MATERIEL NECESSAIRE :
e un rouleau a patisserie

e un saladier

® un couteau

e une grande casserole,
une marmite, un faitout

¢ un réchaud, une cuisiniere,
une plague chauffante...

Préparation

Mélanger la semoule avec de leau, la travailler au rouleau a patisserie
jusqu’a obtention d’'une pate fine.
Couper loignon.

Dans un saladier, assaisonner la viande hachée en ajoutant le sel,
le poivre et loignon.

Former des petites boules de pate avec la semoule.
Les ouvrir dans la main, les farcir de viande et les refermer avec soin.

Dans une marmite faire bouillir deux litres d’eau avec les quatre yaourts
et les feuilles de menthe.

Quand leau bout, y plonger les boulettes de semoule farcies
et cuire 15 minutes a feu doux.

Variante

Une autre recette consiste a préparer le jus de cuisson en faisant bouillir
dans deux litres d’eau des feuilles d'épinard et le contenu d'une boite
de tomates pelées.

O'ncoreoresano - Crédit photo : Pierre Desgrieux

Exemples
de portions
de produits
laitiers

Extrait du Classeur
Alimentation Atout Prix,
INPES / CERIN.

1/6 d

camembert

1 portion d

fromage fondu

une petite poignée
de fromage a pate cuite
rapé (emmental, cantal)

3 PAR JOUR POUR L'APPORT DE CALCIUM



novembpre

2009

Des féculents
achaquerepas

DEFUNTS

Le pain, les pates, le riz, la semoule,
les pommes de terre ou les légumes secs
STCHARLES doivent étre présents a chaque repas.
Chacun en consommera selon
_— son appétit et sans exces.
STLEoNARD Pensez aussi a utiliser de temps Pas cher et : -
samed 7 en temps des céréales complétes bon pour la sante

(riz et pain complets...).

STHUBERT

STESYLVIE

STE CARINE

Foie de génisse, foie de volaille...
ils aident a atteindre un bon

STTHEODORE équilibre alimentaire avec
un petit budget. Invitez-les

a votre table 1 a 2 fois par mois.

ST GEOFFROY

STLEON

ARMISTICE 1918

STCHRISTIAN

STBRICE

STSIDOINE

STALBERT

STE MARGUERITE

STE ELISABETH

STEAUDE

antes, Rennes, Toulou
ns-Tours, Poitiers, Reims,

o

STTANGUY

Me

STEDMOND

llier, Na

PRES. DE MARIE

STE CECILE

STCLEMENT

STEFLORA

JJf R RCHHE Helentilles

ns, Besancon, Dijon,

nd, Grenoble
Paris, Versailles.

etei

STE DELPHINE ,
STSEVERIN ﬂ? w pE ]u.l'l.!ﬂ
STJACQUES DE LAM.

STSATURNIN

STANDRE

[
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Recette de la
Maison du diabéte

et de la santé

de Toulouse (31) SOU pe de |enti“es

Ingrédients pour 4 personnes :

* 200 g (16 cuilléres a soupe) de lentilles vertes o 1 carotte
* 1 bouillon cube ou un bouquet garni (2 brins de persil, une feuille de laurier, une branchette de thym)

MATERIEL NECESSAIRE : Préparation
* un couteau Laver les lentilles.
* une cuillere a soupe Eplucher la carotte et la couper en rondelles fines.

* une grande casse_role Dans la casserole ou la cocotte mettre les lentilles, la carotte coupée,
Ou une cocotte minute le bouillon cube ou le bouquet garni et 1,5 litre d’eau.
e un mixer ou un moulin a légumes

v Laisser cuire 20 minutes (ou 10 minutes en cocotte minute
a grille fine

a partir de la rotation de la soupape).

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

Passer au moulin a légumes ou mixer.

Oncoreoresano - Crédit photo : Pierre Desgrieux

I_e frOid et Ia Epicerie " |—M

W oD
- riz: farine, \\"\gé«?
conservation = R e
des aliments e

&0
%

viande,

poisson, jambon,

légumes,

fruits, =
plats cuisinés ‘
Frais
fruits, pommes de @
terre, oignons
légumes

yaourt, fromage,

beurre, creme
viande, poisson,

jambon %
restes de plats cuisines ) D
Semi conserves

viande, poisson, = *

jambon, légumes, ‘ - * ¥

pate brisée * % %

Ao

congélateur \“10 A

réfrigérateur

Surgelés 6@
créme glacée, z
° viande, poisson, é/ g
) fruits, légumes, =
Extrait du Classeur patisserie - 1
Alimentation Atout Prix, plats cuisinés @

INPES / CERIN.



ges, Nicé, Orléans-Tours, Poitiers, Reims, Rouen, Strasbourg.

!! ble, Lyon, Montpellier, Nancy-Metz, Nantes, Rennes, Toulouse.

decembre

mardi
STE FLORENCE

Un petit creux
2009 entre 2repas ?

La pomme, Croquez un fruit !
un plaisir toutes saisons

mercredi
STEVIVIANE

Si ca vous arrive souvent,

jeudi
ST XAVIER

Toutes les variétés de pommes vous prévoyez alors un vrai goliter:
permettront d’égayer vos plats salés Asseyez-vous et prenez,

vendredi
STE BARBARA

et de composer différents desserts par exemple, une tartine de pain
selon vos golts et ceux accompagnée d’un fruit

samedi
STGERALD

de votre famille. et d'un verre de lait.

dimanche
ST NICOLAS

lundi
ST AMBROISE

mardi
IMM. CONCEPTION

OIJ|O~ (O WIN|—

mercredi
ST PIERRE FOURIER

~O

P 10

vendredi 1 1

STDANIEL

samedi 12

ST J.-F. DE CHANTAL

Tarce 13

14

M 15

mercredi 1 6

STEALICE

k17

vendredi 1 8

STGATIEN

Sred 19

dimanche 20

STTHEOPHILE

21

mardi 22
STE FRANCOISE-XAVIERE

Mo 23

P 24

vendredi 25

Smed 26

dimanche 27

STJEAN

iHEPH]ICENTS 28

maw 29

Mot 30

P 31

(]
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a n I a Avec le partenariat de :  rouon censepmse nesie rrance ool Kraft Foods

Association Nationale des

Industries Alimentaires

Programme
National

Nutrition
SEQIC]




Ingrédients pour 4 personnes :

* 4 pommes (type golden) ¢ 30 g de beurre salé e 4 cuilléres a café de sucre brun e 4 pincées de cannelle en poudre

MATERIEL NECESSAIRE : Préparation
¢ du papier absorbant Laver les pommes, les sécher sur du papier absorbant, les couper en deux

e du papier aluminium et oter le coeur.
e un couteau Placer les demi-pommes sur des feuilles d’aluminium face coupée
vers le haut.

¢ un barbecue ou un four

Placer au centre une noisette de beurre salé, les saupoudrer de sucre brun
et de cannelle, puis refermer soigneusement les papillotes.

Faire cuire sur des braises tiédes pendant 7 a 10 minutes ou au four chaud
pendant 5 minutes (thermostat 7).
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Une histoire

de mots dﬁ"%)@@@@@ﬁﬁ

Etre haut comme trols .
R.aconter des .

Ne plus avoir un ... en poche.
Cest I3 £IN deS . !
r Couper 18 e, en deux.
W U connais, bien s, S’cccuper de ses
toutes ces eXpreSSionS' Mais VO\(‘ UN e au einéma
sauras-tu les compléter par le Etre rouae comme une
@Oh fruit ou le bon légume 7j AvOoir un teint de ...

Avoir un coeur d'..
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