vendredi

samedi
STBASILE

dimanche
STE GENEVIEVE

lundi
STE ODILON

mardi
STEDOUARD

mercredi
STE MELAINE
jeudi
STRAYMOND

vendredi
STLUCIEN

samedi
STE ALIX DE CHAMP.

dimanche
ST GUILLAUME

lundi
STPAULIN

mardi
STE TATIANA

mercredi
STE YVETTE
jeudi
STENINA

vendredi
STREMI

samedi
STMARCEL

dimanche
STE ROSELINE

lundi
STE PRISCA

mardi
ST MARIUS

mercredi
ST SEBASTIEN
jeudi

STE AGNES

vendredi
STVINCENT

samedi
STBARNARD

dimanche
ST FRANCOIS DES.

lundi
CONV. DE ST PAUL

mardi
STE PAULE

mercredi
STEANGELE
jeudi

ST THOMAS D'AQUIN

vendredi
STGILDAS

samedi
STE MARTINE

dimanche
STE MARCELLE

OIJ OO BN WD —

~O
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Le 6 : Epiphanie,
partagez la galette !

Salade d’oranges

Epicerie sociale - Bischheim (67)

Fruits d’hiver,
sources de vitamines

Lhiver aussi, pensez aux fruits
en dessert : orange, clémentine, banane,
pomme, poire... Simples a préparer,
ils vous offrent leurs saveurs
et leurs vitamines.

moins de

1€

C.%?M %«’I(raft foods




o Salade
ngredients ,
43ersonnes d Oraﬂges

Z|- oranges

Les éplucher et les couper

Laver les oranges .
9 en rondelles fines

1

cuillere a soupe
de sucre

Mélanger le tout et ajouter
si vous le souhaitez
de la fleur d’oranger

Les mettre dans un saladier
avec le sucre et la cannelle

1

cuillere a café
de cannelle

Astuce : ajouter des amandes effilées, des raisins secs ou de la menthe

[1 [N D m—

/ Le piment 7 a2 donne bonne mine.

L'orange 2. £ ne se mange jamais crue !
g Tu connais bien sar tous La carotte = < met le feu a la bouche...
» % ces fruits, CE/S‘ |§gumes, Lortie # d rend la langue toute violette !
A Cf:sp(‘;{:)rr]\t:&ig-w as La pomme de terre 5 e est super riche en vitamine C.

vraiment bien ? Essaie
de relier chacun d’eux
3 la bonne définition...

H . Lamare 6 # pique mais se déguste en soupe.

‘P9-0S-4F -BE-8Z - 9T : ISNOJI
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Zone B : Aix-Marseille, Amiens, Besancon, Dijon, Lille, Limoges, Nice, Orléans-Tours, Poitiers, Reims, Rouen, Strasbourg

Zone A : Caen, Clermont-Ferrand, Grenoble, Lyon, Montpellier, Nancy-Metz, Nantes, Rennes, Toulouse
Zone C : Bordeaux, Créteil, Paris, Versailles

fevrier

2010

lundi
STEELLA

mardi
PRESENT. SEIGNEUR

mercredi
ST BLAISE
jeudi

STE VERONIQUE

Le 2 : Chandeleur,
faites des crépes !

STE AGATHE

samedi
ST GASTON

dimanche
STE EUGENIE

1
2
3
A
vendredi 5
6
7
8

lundi
STE JACQUELINE

mardi 9

STEAPOLLINE

mercredi 1 0

STARNAUD

L.e[}.JSEILDURDES 1 1
el 12
samedi 1 3

STE BEATRICE

dimanche 14
udi 15
mi?l[l_(liElNNE 1 6
mercredi 17

STALEXIS

jeudi
JSTE BERNADETTE 1 8

vendredi 19

STGABIN
smed 20
dmanche, 21
i‘l[ir;dAl!ELLE 22
mardi

ST LAZARE P t
T " —
mercredi

STVALENTIN
NOUVEL AN CHINOIS @

ST MODESTE . :"‘:‘; _'ﬁ‘_. =

RSB Saladed'endives, /

vendredi - . - q

.l aDbricots, amandes

STE HONORINE

gi'mmche Centre Communal d’Action Sociale - Royan (17) 1 €

par perSOﬂne

354 %’I(raft foods
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- Salade d’endives,
Ingredients :
6 personnes abricots, amandes

i <

quelques
abricots secs

Laver les endives Couper les endives

quelques

amandes

effilées Couper les abricots secs
en petits morceaux

Griller les amandes

1

yaourt bulgare
ou brassé

sel, poivre,
vinaigre Mélanger le yaourt avec le sel,
le poivre et le vinaigre

Ajouter les morceaux d'abricots secs
et mélanger le tout.
Disposer dessus les amandes grillées

eule boisson recommandée

ssalte ‘estlas
B Aucune boisson ne désaltére comme elle et c'est

ts.
pour les enfan . -
utes les eaux contribuent au bien-étre et

B Du robinet, de la fontaine ou en bouteille, to
3 |a santé de toute la famille.

B Atable, elle est linvitée de tous nos repas.

INCORPORESANO - Crédit photo : Pierre Desgrieux



STAUBIN

ST CHARLES LEBON

STGUENOLE

STCASIMIR

STEOLIVE

STE COLETTE

STE FELICITE

ST JEAN DE DIEU

STE FRANGOISE

STVIVIEN

STE ROSINE

STE JUSTINE

ST RODRIGUE

STE MATHILDE

STE LOUISE

STE BENEDICTE

ST PATRICE

STCYRILLE

ST JOSEPH

PRINTEMPS

STE CLEMENCE

STELEA

STVICTORIEN

STE CATHERINE

ANNONCIATION

STE LARISSA

STHABIB

STGONTRAN

STE GWLADYS

STAMEDEE

STBENJAMIN

1@\%°

Fondation d’entreprise Nestlé France




Ingrédients

Gratin dauphinois

5 personnes au blanc de dinde

l

@& 50

de creme fraiche

Eplucher et couper les pommes de Couper lail et le blanc de dinde
1 terre en rondelles en petits morceaux
kg
de pomme
de terre

4 tranches

: Napper le fond du plat a gratin Disposer les aliments
de blanc de dinde

de creme dans le plat en les alternant

2 gousses

dail

thermostat 4

120 °C

Terminer en nappant de creme, Mettre a four moyen
de sel et de poivre pendant 1 heure

sel et poivre

Astuce : plus la température est basse et le temps de cuisson long,
plus les pommes de terre seront fondantes...

INCORPORESANO - Crédit photo : Pierre Desgrieux
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Message caché !

Sauras-tu déchiffrer

ce rébus ? Pour chaque
J dessin du message
ci-contre, trouve la syllabe
correspondante, et tu
pourras alors lire un tres
bon conseil !

i sedas anbeyo e nes, ap a110q 1.y ||
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Créteil, Paris, Versailles

Zone B : Aix-Marseille, Amiens, Besancon, Dijon, Lille, Limoges, Nice, Orléans-Tours, Poitiers, Reims, Rouen, Strasbourg

Zone A : Caen, Clermont-Ferrand, Grenoble, Lyon, Montpellier, Nancy-Metz, Nantes, Rennes, Toulouse

Zone C : Bordeaus,

jeudi
STHUGUES

vendredi
STE SANDRINE

samedi
STRICHARD

dimanche
PAQUES

lundi
DE PAQUES

mardi
STMARCELLIN

mercredi

ST J.-B.DELASALLE
jeudi

STE JULIE

4-5 avril : Fétez Paques:
des ceufs, de l'agneau...

O JO~NOCT B WIN—

vendredi
STGAUTIER

samedi
STFULBERT

dimanche
ST STANISLAS

lundi
ST JULES

mardi
STEIDA

mercredi
STMAXIME
jeudi

ST PATERNE

_ | | - - - NO
Gl WN = O

vendredi
ST BENOIT-JOSEPH

samedi
ST ANICET

dimanche
ST PARFAIT

lundi
STE EMMA

mardi
STE ODETTE

mercredi
ST ANSELME
jeudi

ST ALEXANDRE

vendredi
ST GEORGES

samedi
STFIDELE

dimanche
STMARC

lundi
STEALIDA

mardi
STEZITA

mercredi
STE VALERIE

jeudi 29 G u f Co COtte

vendredi  3() Association Espoir - Colmar (68)

STROBERT

NININNININININD === —
N[OOI RN WIN—mO(0|00]|~|O0~

NN
00 |

a n a avec le partenariat de :
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Ingrédients
2 personnes

N A
' ' 209ufs

Couper en petits dés le jambon elE le.Jan:nbon. la sauce tomate,_
et en dernier lceuf dans un ramequin
| — cuilleres a soupe
, ‘ ‘ de sauce tomate
———
7 a 8 min
0000 | thermostat 8

—_— (@)
- 1 tranche 240 C
de jambon N

Cuire au four 7 a 8 min
ou cuire au micro-ondes
a puissance moyenne 1a 2 min

B 0,

de gruyére rapé

/3 ‘ils ai :pa i oule.
i j B Mélangez-les avec des aliments qu'ils aiment : pates, 1z, sem
‘-- | le compte beaucoup pour vos enfants.

B Cuisinez-les pour vous aussi : votre exemp

4tes alphabet, du fromage fondu, des (,:rgﬂt |
de légumes : les enfants apprécient :

ons ou une pincée de

B Ajoutez quelques p
gruyere rapé 3 VoS Soupes

INCORPORESANO - Crédit photo : Pierre Desgrieux
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samedi

Q)

2010

FETE DU TRAVAIL

dimanche
STBORIS

lundi
STS PHILIPPE/JACQUES

mardi
STSYLVAIN

mercredi
STE JUDITH

jeudi
STE PRUDENCE

vendredi
STE GISELE

samedi
VICTOIRE 1945

dimanche
ST PACOME

lundi
STE SOLANGE

mardi
STEESTELLE

mercredi
STACHILLE

jeudi
ASCENSION

vendredi
STMATTHIAS

samedi
STE DENISE

dimanche
STHONORE

lundi
ST PASCAL

mardi
STERIC

mercredi
STYVES

jeudi
ST BERNARDIN

vendredi
ST CONSTANTIN

smed 22
dimanche 23

PENTECOTE

iy SJE;!HEN 24
madi 25
mercredi 26

STBERENGER

ud 27

vendredi

ST GERMAIN 28 Les P'tits Bouts - Savines-le-lac [05]
samedi 29

STAYMAR

dimanche g :
ST 30 FETE DES MERES

iE\?SIdTII\TION 3 1

O J[ONOCT B[ WIN|—

NN === =D =D - = NO
= 1OV~ RNWIN—=|O

pellier, Nancy-Metz, Nantes, Rennes, Toulouse
moges, Nice, Orléans-Tours, Poitiers, Reims, Rouel
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. Gateau
Ingredients :
6 personnes ﬂOreﬂ’[Iﬂ

12

pommes de terre

000,

d'épinards frais Eplucher les
ou surgeles pommes de terre

3004

de thon au naturel
en boite

20 cl

de creme fraiche

Laver les pommes de
terre, les mettre dans une
casserole d’eau

Faire cuire
pendant 30 min

Mettre les épinards Ecraser les pommes de | Mettre un petit morceau
dans le saladier terre cuites a la de beurre et mélanger
20 cl avec la creme et le sel Jfourchette et ajouter le lait] pour faire une purée

10min

3 O J de beurre 0000 )
Fonction

| oril

de lait

sel wn
Dans un plat a gratin

beurré, disposer par Recommencer
couche les pommes cette alternance. Passer au gril 10 min
’l 00 de terre, le thon égoutté, | Ajouter le fromage rapé

s et les épinards
de fromage rapé

Astuce : ajouter un peu de noix de muscade

INCORPORESANO - Crédit photo : Pierre Desgrieux
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o0 00 .
o000 ° haricots

riz .
h
“l ) e blancs .’5 o arlcoas verts
! 1 QUZI bGZGr aee 4 . ® ‘ ‘g |
Mais qui donc a fait aul%ergine \' ‘ 0 pois chlches ’
les courses sans mais

== fienranger? haricots rouges chou
Ces produits du marché

sont a grouper par 3.
Sauras-tu relier chacun

d’eux au bon panier ?

|égumes
secs

'$8Uo1Yo siod - sabnou $100LIeY - SOUB|q S)0dLeY : SOIS SANNDIT
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mardi
STJUSTIN

mercredi
STE BLANDINE
jeudi
STKEVIN

vendredi
STE CLOTHILDE

samedi
STIGOR

dimanche
STNORBERT

lundi
STGILBERT

mardi
STMEDARD

mercredi
STE DIANE
jeudi
STLANDRY

O J(O~NOCT| BN WIN|—

— | NO
o

vendredi
STBARNABE

samedi
STGUY

dimanche
ST ANTOINE DE P.

lundi
STELISEE

mardi
STE GERMAINE

mercredi
ST J-F.REGIS
jeudi
STHERVE

vendredi
STLEONCE

samedi
STROMUALD

dimanche
STSILVERE

lundi
ETE
mardi
STALBAN

mercredi
STE AUDREY
jeudi
STJEAN-BAPTISTE

vendredi
STPROSPER

samedi
STANTHELME

SEEN NN NN [ N [N RN RN Y
NV (OIJONOT NN WIN|—

FETE DES PERES

NININDINININIDN
ool RN WIN—|O

dimanche
ST FERNAND

lundi
STIRENEE

mardi
STS PIERRE/PAUL

mercredi
STMARTIAL

WINININ
O|~0| 00|
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CEufs, poissons, viandes :
une fois par jour suffit

Ces aliments sont utiles a notre corps
en quantité limitée : a un repas,

éventuellement deux.

Si possible, mettez le poisson au menu
deux fois par semaine : en conserve,
surgelé ou frais..., mais limitez

le poisson pané et frit.

-

Filet de poisson
au lard fume

Centre Socio-Culturel du Secteur de Marans (17)

(3T

E€URCGERM

%«’I@ foods




Filet de poisson

Ingrédients

4 personnes au lard fumé 1.2¢

parpefSo

4 filets de ~
poisson (lieu) ((? — @
de 150 ¢ l ‘ /
o & "7'
//// 4 tranches Enrouler les 4 filets de poisson Ajouter la creme _fra?che,
e e avec le lard fume le sel et le poivre

20 cl

de créme fraiche @20 in

ou 5 cuill. a soupe

0000 | thermostat 7

200 °C

100,

de gruyere rapé

No - Crédit photo : Pierre Desgrieux

sel, poivre




SN\

jeudi
STTHIERRY

vendredi
STMARTINIEN

samedi
STTHOMAS

dimanche
STFLORENT

lundi
ST ANTOINE

mardi
STEMARIETTE

mercredi
STRAOUL
jeudi
STTHIBAULT

vendredi
STE AMANDINE

samedi
STULRICH

dimanche
STBENOIT

lundi
STOLIVIER

mardi
STS HENRI/JOEL

Les légumes secs :
des féculents faciles a vivre

VACANCES D'ETE

Tout comme le riz ou les pates,
les légumes secs sont des féculents
économiques, bons pour la santé et pratiques
a préparer. Lentilles, pois chiches, mais,
haricots rouges, blancs ou flageolets,
il suffit de les cuire a leau bouillante
et de les cuisiner par exemple
avec une sauce tomate !

14

mercredi FETE NATIONALE

jeudi
STDONALD

vendredi
N.-D. MT CARMEL

16
17
18
19
20
21
22
23
24

samedi
STE CHARLOTTE

dimanche
STFREDERIC

lundi
STARSENE

mardi
STE MARINA

mercredi
STVICTOR

jeudi

STE MARIE-MADELEINE

vendredi
STEBRIGITTE

samedi
STE CHRISTINE

dimanche
ST JACQUES

lundi
STE ANNE

mardi
STE NATHALIE

mercredi
ST SAMSON
jeudi

STE MARTHE

vendredi
STE JULIETTE

samedi
STIGNACE DEL.

Risotto au jamibon

Association Espoir =C ;

par personne

FFFFFF

[ ]
a n I a avec le partenariat de :

Association Nationale des
Industries Alimentaires

Programme
National
Nutrition
Santé



o Risotto
ngredients :
4 gersonnes du JambOﬂ

240 4

de riz

Rincer le riz a l'eau froide Emincer loignon en petits cubes

1 : et légoutter ainsi que les tomates
oignon

4 tranches

de jambon blanc
ou d'épaule

Faire revenir les oignons dans Ajouter le riz et le faire revenir
une poéle ou une sauteuse avec l'huile jusqu’a ce qu'il soit transparent
4 tomates

1 boite de sauce
tomate 400 ml

Verser 500 ml d’eau salée Ajouter les tomates coupées
sur le riz en morceaux et la sauce tomate

1 cuillere a

soupe d'huile

Ko (n>(Y | : .)))

(=6

sel, poivre Laissez cuire a couvert en remuant Couper le jambon en dés

de temps en temps jusqu’a et le mélanger a la préparation
absorption du liquide (environ 10 min) précédente

INCORPORESANO - Crédit photo : Pierre Desgrieux
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.Conseils
- 2 Bparjour -
bonnes 1 a2 fois
Toutes Ces

3 par jour
- choses te mettent

en appétit ? Essaie de
relier chaque aliment
au groupe qui lui
correspond, puis chacun dg
| ces groupes au bon conseil g
faut-il 5 produits laitiers par jour ?
‘ de la viande a chaque repas ?2...

1a chaque
repas

: avolonté! -
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STALPHONSE

ST JULIEN EYMARD

STELYDIE

ST J.-MARIE VIANNEY

STABEL

TRANSFIGURATION

STGAETAN

STDOMINIQUE

STAMOUR

ST LAURENT

STE CLAIRE

STE CLARISSE

STHIPPOLYTE

STEVRARD

STARMEL

STHYACINTHE

STEHELENE

ST JEAN-EUDES

STBERNARD

ST CHRISTOPHE

ST FABRICE

STE ROSE DE LIMA

STBARTHELEMY

STLOUIS

STE NATACHA

STE MONIQUE

STAUGUSTIN

STE SABINE

STFIACRE

STARISTIDE

Programme
National

=\ Nutrition
Santé

Moins gras,
c’est mieux

Pour les cuissons et les préparations,
privilégiez les matieres grasses
végétales (huiles, margarines).

Et sur vos tartines :
du beurre en fine

Auberginia

Association de Réinsertion Sociale - Limoges (87)

[ ]
a n I a avec le partenariat de :

Nationale des
mentaires

QQI‘\ )

Fondation d’entreprise Nestlé France
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Ingrédients

1 aubergine

2 courgettes

1 Laver l'oignon et
oignon les tomates puis les
couper en rondelle

1 poivron rouge Pre

1 poivron vert

4 Dans une terrine,
VRl mélanger la viande,
le persil haché et une

cuilléere a soupe
400 g d’huile d’olive
de viande de beeuf
hachée

1

petite boite de sauce
tomate

persil

EEIEhT Disposer les tranches
U el de poivrons et de
tomates sur lextérieur
du plat

rouges...) ou

peu de gruyere rape, me

B Jouez sur les épices pour
trop de matieres grasses.

paration du plat

B A chaque repas, pensez a varlehr les
mais aussi le riz, le mais, les pates..
pommes de terre.

»

slangés avec des légumes

Auberginia
6 personnes SpéCla“té Kurde

Mettre dans une casserole
de Chuile d’olive, la sauce

tomate, loignon et l'eau

Laver laubergine et
les courgettes. Enlever,
dans le sens de la
longueur, une bande
de peau sur deux

Farcir des rondelles
d’aubergine et de
courgette avec la viande
hachée, les déposer
verticalement au centre
du plat

donner du golt et de lexotisme, et éviter al

féculents : produits cé
), légumes secs (lentilles,

Ajouter le sel, le poivre,
le persil haché et
quelques rondelles
de tomates et laisser
cuire 20 min

Couper laubergine
et les courgettes en
rondelles

Répartir les légumes sur
la préparation puis
verser le liquide
par-dessus et faire cuire
1 heure

flageolets, haricots

nsi d'utiliser

réaliers (le pain, bien sar,

in avec un

INCORPORESANO - Crédit photo : Pierre Desgrieux



septembre e

2010 de légumes au menu'!

. La soupe, c’est une autre facon de
. consommer des légumes.
RENTREE SCOLAIRE Cuisinée a la maison a partir de légumes
frais, en conserve ou surgelés, ou bien
achetée toute préte, la soupe est
aussi un excellent moyen de
faire apprécier les légumes
aux enfants.

" mercredi
STGILLES

jeudi
STEINGRID

vendredi
ST GREGOIRE

samedi
STEROSALIE

dimanche
STE RAISSA

lundi
STBERTRAND

mardi
STE REINE

mercredi
NATIVITE N.-DAME

jeudi
STALAIN

vendredi
STEINES 1 0 FIN DU RAMADAN

samedi 11

STADELPHE

dimanche 1 2

STAPOLLINARE
ot 13
m 14
Mot 15
pe 16
vendredi 17

STRENAUD
samedi
STENADEGE 1 8

dimanche 19

STEEMILIE
wi 20
ey 21

mercredi 22

fud 23
vendredi 24,
samedi 25

dimanche 26

STS COME/DAMIEN

lundi 27

STVINCENT DE PAUL

mardi

STVENCESLAS 28
mercredi 29

STMICHEL

P 30

O J[ONOTI PN WIN|—

~O

[ ]
a n I a avec le partenariat de :

Association Nationale des
Industries Alimentaires
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Ingrédients
4 personnes

, 1 chou-fleur

1 litre de lait

cuillere a café
de curry

2

cuilléres a soupe
de creme fraiche

sel et poivre

Il est 8 heures ! L’heur.e
de prendre un bon petlt
déjeuner 1un produit

céréalier, un produit laitier,
un fruit ou un jus de fruits
(ou les deux 1). Essaie

de trouver les7 erreurs
qui se sont glissees

dans le dessin 2...

Prendre une grande casserole,
y faire bouillir un grand volume
d'eau avec du sel

Détailler le chou-fleur
en petits bouquets et les laver

Dans la méme casserole,
faire chauffer le lait. Quand il bout,
y ajouter les bouquets de chou-fleur

Quand l'eau bout, y plonger
les bouquets pendant 2 min,
puis les égoutter dans une passoire

Couvrir et laisser cuire a feu doux Mixer la préparation,
pendant 30 min, en remuant y ajouter la creme et le curry.
de temps en temps Poivrer

“1noeA np

nJedsip e 819)Ind ¢| - / "uia|d sulow 1sa abuelo,p
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Les conserves
préservent Uessentiel

Légumes, poissons, fruits...
Les conserves sont pratiques,
STETHERESEDELE . économiques et elles préservent les

qualités des aliments : vitamines

STLEGER

et minéraux. N'hésitez pas

STGERARD a les utiliser pour vos
. recettes préférées !

STFRANCOIS DASSISE

STEFLEUR

STBRUNO

STSERGE

STE PELAGIE

STDENIS

STGHISLAIN

STFIRMIN

STWILFRIED

STGERAUD

STJUSTE

STE THERESE D'AVILA

STE EDWIGE

STBAUDOUIN

STLUC

STRENE

STE ADELINE

STE CELINE

STEELODIE

ST JEAN DE CAPI.

STFLORENTIN

STCREPIN

Polllet déshabillé

STDIMITRI L4

_auxichampignons 1.2%€

’ rsonne
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STNARCISSE
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Ingrédients
4 personnes

——

2

cuisses de poulet

1 oignon moyen

1 boite
de champignons
(250 g)

A

cuilleres a soupe
de creme fraiche

1 cuillere
a soupe d'huile

sel, poivre

citron ou vinaigre

B Faites une
votre budget course.

B Faites vos courses apres un
simplement parce qu ils vous

B | es emballages familiaux, les

Poulet deshabillé
aux champignons

Couper les cuisses de poulet
en deux morceaux, au niveau
de larticulation

Laver le poulet en le frottant
avec du citron ou du vinaigre

Déshabiller les morceaux de poulet
en enlevant la peau et le gras
et fendre la chair avec le couteau

Mettre Uhuile dans la sauteuse
et faire revenir l'oignon

Surveiller et remuer pour éviter
que le poulet ne colle.
Ajouter les champignons, remuer

Ajouter les morceaux de poulet,
remuer avec la cuilléere en bois

ﬁ 40 min

Couvrir et laisser cuire 40 min

Ajouter la creme fraiche, saler,
poivrer et servir chaud

Astuce : accompagner de quelques pates

ir: e mieux gérer
liste de courses et essayez de vous y tenir : cela permet d g

repas et évitez d'acheter des produits inutiles,

font “craquer” !
) sont

nnements classiques (boites, bocaux..
s, sachets...).

conditio

plus économiques que les emballages individuels (gourde
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lundi

TOUSSAINT

mardi
DEFUNTS

mercredi
STHUBERT

jeudi
STCHARLES

vendredi
STE SYLVIE

samedi
STE BERTILLE

dimanche
STE CARINE

lundi
ST GEOFFROY

OJ(ONOCTI PN WIN|—

mardi
STTHEODORE

~O

mercredi
STLEON

RN
o

jeudi
ARMISTICE 1918

—
—

vendredi
ST CHRISTIAN

RN
N

samedi
STBRICE

-_—
w

dimanche
STSIDOINE

—_
N

lundi
STALBERT

RN
o1

mardi
STE MARGUERITE

RN
o~

mercredi
STE ELISABETH

AD EL-KEBIR

-_—
~N

jeudi
STE AUDE

EEEN
(0 0]

vendredi
STTANGUY

N
~O

samedi
STEDMOND

N
o

dimanche
PRES. DE MARIE

N
—_

lundi
STE CECILE

N
N

mardi
STCLEMENT

N
w

mercredi
STE FLORA

N
N

jeudi
STE CATHERINE

25

vendredi
STE DELPHINE

26

samedi
STSEVERIN

27

dimanche
ST JACQUES DE LAM.

28

lundi
ST SATURNIN

29

mardi
STANDRE

30

Programme
National

= Nutrition
Santé

Endives au jambon

Espace et Vie - Moissac (82)

Fondation d'en

(]
a n I a avec le partenariat de :
Association Nationale des
Indt ies Alimentaires

-

5 fruits et légumes :
le compte est bon !

Jus de fruit au petit-déjeuner,
crudités en entrée, légumes en gratin et
fruit au dessert... Il n’est pas si difficile
de faire le plein de fruits et légumes
utiles a notre santé.

Et c’est sibon!

1.2%

par personne

°@
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—Ndives
Ingrédients au jam bon

4 personnes

Pour les endives

509 7. /

de beurre @
3 €D e

ol
Couper la base des
4 endives avec le couteau
endives

Mettre les endives Les égoutter sur du

papier absorbant

dans une casserole
et laisser cuire 15 min

et les laver

Pour la béchamel

2L 8

125, —

de fromage rapé

4 tranches

de jambon blanc

75 cl

de lait

Dans la casserole, faire |Remuer avec la spatule en
bois jusqu’a lobtention

d’une pate sans coloration

Hors du feu, ajouter
le Lait, le poivre et
fouetter vigoureusement

fondre le beurre, ajouter
le sel et la farine

% thermostat 8
240 °C
Recouvrir de sauce

béchamel et de fromage

Remettre sur le feu
pendant 4 mn en remuant
jusqu’a épaississement.
Ajouter le poivre

Rouler les endives dans
les tranches de jambon.
Les disposer dans le plat

rapé. Mettre au four
pendant 20 min

sel, poivre
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Le zébre est herbivore,
le perroquet f_ructnvore, B e -
le lion carnivore, £ B o

= e coq et __ %}k %feuilles
le poussin granivores, 5B, MENU B N
le dauphin piscivore, n N MENU E Viande, ceufs, MENU D MENU A

Mélange poisson, légumes, Frui - nde
de gr aiﬁqes produits laitiers, uits et Vi

) R
et tol tu es... omnivore b.
"‘:-"-b__,\ ‘“:ffulents... .;..,,{'fs S

Pourras-tu retrouver le
menu de chacun ?
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STE FLORENCE

STEVIVIANE

STXAVIER

STE BARBARA

STGERALD

STNICOLAS

ST AMBROISE

IMM. CONCEPTION

ST PIERRE FOURIER

STROMARIC

STDANIEL

ST J.-F. DE CHANTAL

STELUCIE

STE ODILE

STENINON

STEALICE

STGAEL

ST GATIEN

STURBAIN

STTHEOPHILE

STE FRANCOISE-XAVIERE

ges, Nice, Orléans-Tours, Poitiers, Reims, Rouen, Strashourg

ier, Nancy-Metz, Nantes, Rennes, Toulouse

STARMAND

STEADELE

STETIENNE

Paris, Versai

ST JEAN

STINNOCENTS

STDAVID

STROGER

Zone A : Caen, Clermont-Ferrand, Grenoble, Lyon, Montp

e 70NE B : Aix-Marseille, Amiens, Besancon, Dijon,

Zone C : Bordeaux, Cr

ST SYLVESTRE

: 1@\&°
avec le partenariat'de s roncaton centreprise Nestis France




Ingrédients
4 personnes

de lait

: )
de sucre i
— Faire bouillir le lait avec ReeRL T, Gk

le sucre et la vanille 2 IR R U D
de lait froid

i=- 1/2lire
e

N A
"@ 30eufs

azy E 3 cuilléres

de fécule Ajouter les ceufs battus

ou de maizena et terminer en versant Eplucher les pommes Les disposer
. dans un plat allant

le Lait bouillant. Bien
. les couper en i
s quartiers
anger le tout ity

un peu de vanille Q @
2h

@40 min
A4
thermostat 5-6 \‘ ”
170 °C

3 pommes

Mettre 2h au frigo et
servir ce dessert
bien frais

Verser la creme
sur les pommes

Faire cuire a four moyen

40 min environ

Ce calendrier a été &laboré dans le cadre du Programme Alimentation et Insertion. Il est a destination
des usagers, des bénévoles et des salariés de laide alimentaire. Mis en place en 2003, le Programme
Alimentation et Insertion est soutenu par le secrétariat d'Etat chargé du logement et de L'urbanisme,
lAssociation Nationale des Industries Alimentaires (ANIA)] et plus particuliérement par les entreprises
Kraft Foods, Nestlé et Eurogerm. En cohérence avec les messages du Programmme National Nutrition
Santé, ce programme a pour objectif d'agir en faveur d’un meilleur équilibre nutritionnel pour tous et

de favoriser lenvie de cuisiner et de partager de vrais repas.
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