al'l b a Avec le partenariat de : ﬁ Nestle

Ensemble, inieus manger, mieux vivre,
B =

2007

1
JOUR DELAN

al

STBASILE
ar

STE GENEVIEVE

eudi
STODILON
STEDOUARD
STMELAINE
EPIPHANIE
STLUCIEN

STE ALIX DE CHAMP,

STGUILLAUME

7 janvier :

DL  Epiphanie, partagez

G la galette !
STE TATIANA

STEYVETTE
STENINA

STREMI
STMARCEL
STEROSELINE
STE PRISCA
STMARLS

ST SEBASTIEN
STEAGNES
STVINCENT
STBARNARD

_STI FRANCOIS DESS,
CONV. DE ST PAUL
;TE PAULE ;
STEANGELE
STTHOMAS DAQUIN
sTelLoAs

STE MARTINE

rered

STE MARCELLE
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Fleury Michon

Kruft Foods

Cuisiner :
un vrai plaisir !
Avec pas grand-chose, et |
un peu d'imagination, !
on peut varier les menus tous |

\  lesjours, faire plaisir
3\ et se faire plaisir. k

moins de 24 par persorﬁpe
Pot-au-feu

VOIr reggtteiau dos




Pot-au-feu

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

2. Laver le chou, retirer les parties dures des grandes feuilles et le
couper en deux.

3. Eplucher les pommes de terre, les laver et les couper en deux.

4, Eplucher les carottes et les navets, les laver et les couper en gros
morceaux.

5. Mettre tous les légumes, sauf les pommes de terre, dans le
faitout et faire cuire 40 minutes.

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

® Variante:
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 régulierement jusqu’a ce que le riz soit cuit.
Pensez a utiliser le bouillon du pot-au-feu avec du vermicelle.

memmﬁwﬂwmm

* 2 navets

Pour 4 personnes
Préparation :
30 minutes

Cuisson : 2 heures

Ingrédients :
+ 400 a 500 g de viande de beeuf
pour pot-au-feu (plat de céte,

queue de boeuf)
* 1/2 chou vert
¢ 3 grosses pommes de terre
+ 5 carottes

¢ sel et poivre

Matériel nécessaire :

s un couteau
 un faitout
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AT A Avec le partenariat de : Nestle - Fleurj.g.__.l'»:iichon Krall Foods

Assouation Nationale des 7 ) . X 3
tsdustries Almentaires nsemble, miewx manger, mieux vivve.

Pas ﬁher et . Si ca vous arrive souvent,
bon pour la sante prévoyez alors un vrai godter.
4 b Asseyez-vous et prenez,
Pensez au poisson en conserve i par exemple, une tartine de pain

(thon, sardine, maquereaux...) R & accompagnee d'un fruit et

et aux mélanges de fruits de ' N d'un verre de lait.
mer surgelés : une facon L eau, : : :

économique. simple et la seule boisson

pratique de consommer

du poisson. indispensable

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

jeudi

STEELLA

ven

PRESENT. SEIGNEUR
samedi

ST BLAISE

dimanche
STEVERONIQUE

lundi

STE AGATHE
mardi
STGASTON
mereredi
STEEUGENIE
jeudi

STE JACQUELINE

vendredi

STEAPOLLINE

samedi
STARNAUD

dimanche
N. D, DE LOURDES

lundi

STFELIX

mardi

STE BEATRICE

mel
STVALENTIN
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18 février :
Nouvel an chinois

— | - -
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20 février : \
Chandeleur,
te jour des crépes !

—
F ol

je' "I

ST CLAUDE

vendredi

STE JULIENNE

samedi
STALEXIS

it | = | —
~l|Oo~| O

dimanche
STE BERNADETTE

lundi
ST GABIN

e
mRaDI GR’AS 2 0
mercredi 2 1

ST PIERRE DAMIEN

jeudi

JSTEE ISABELLE 2 2
vendredi 2 3

ST LAZARE
samedi
ST MODESTE 24

dimanche 2 5

STROMED

dl 26
mad e 27
merred g
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Crepes salees au thon

Pour la pate a crépes:

1.

2.

5~

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 cuillere a soupe d’huile en remuant.

. Laisser reposer la pate 2 heures au réfrigérateur.
. Dans une poéle, chauffer quelques gouttes d’huile.
. Verser juste suffisamment de pate pour recouvrir le fond de la poéle. Faire

dorer d'un coté, puis retourner.

. Garder au chaud pendant la cuisson des autres crépes.

M

~ W

“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
qu’'il épaississe, et y 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 ! Ils sont écrits dans tous les sens et ils se croisent.

A la fin, il te restera 9 lettres pour écrire le nom d'une
activité sportive qui se pratique avec des raquettes.
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Pour 4 personnes

Préparati

on

(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

e 2 pincées

d’herbes de Provence

+ 1 c. a soupe d'huile.

Matériel nécessaire :

* uni batteur

s ur:e cuillé

re

¢ une terrine

* une poéle

= un réchaud ou une

cuisiniére

ou une plaque

chauffante...

* un coutea
= un four

ATHLETISME
AVIRON
BOXE
DANSE
FOOTBALL
HANDBALL
Jubo
KARATE
LUGE
LUTTE

‘uojutwIpeq : 3

u

NATATION
PATINAGE
ROLLER
RUGBY
SAUT
SURF
TENNIS
VELO
VOILE
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(O weorronEsanc: Phata : Y. Bagros-

jeud

STAUBIN

vendredi

- STCHARLES LEBON

samedi
STGUENOLE

dimanche
STCASIMIR

lund
STE OLIVIA

mardi
STE COLETTE

mercredi
STE FELICITE
jeudi

ST JEAN DE DIEV

| vendredi
- STE FRANGOISE

samedi
STVIVIEN

dimanche
STE ROSINE

lundi
STE JUSTINE

mardi
ST RODRIGUE

mercredi
STE MATHILDE
jeudi
MI-CAREME

| vendredi

STEBENENICTE
samedi

STPATRICE

dimanche

STCYRILLE

lundi

ST JOSEPH

mardi
STHERBERT

mercredi
LE PRINTEMPS

! jeudi

STELEA

| vendredi

STVICTORIEN
samedi

STE CATHERINE DESS.

dimanche

ANNONCIATION

| (undi
~ STELARISSA

mardi

- STHABIB

mercredi
STGONTRAN
jeudi

STE GWALADYS

vendredi
STAMEDEE

samedi
ST BENJAMIN

Avec le partenariat de : ‘&, NEstle

Emmbk mieus: manger, miews vivre.

Légumes secs:

-— Fleury Michon [ s

Pur fruit,
pur plaisir

Unverre de jus de fruits
"100% pur jus” le matin :

pensez-y plussouvent “"¢5on ceonomique

Flageolets, pois chiches, pois

lentilles, haricots blancs ou rouges...

peuvent utitement remplacer
le riz ou les pommes de terre

une partie de la viande. Vous pouvez les &

incorperer dans vos preparati
poignée de pois casses dans |

; et pratique Les dates
consommer :
St deconsommation:

s T "ACONSOMMER AVANT...”
les pates, . ou A CONSOMMER JUSQUAU..."
etauss)

§ . _ quand la date limite est dépassée,
e ces aliments doivent étre jetés.

€asses,

ons: une
il

asoupe, A | "ACONSOMMER DE PREFERENCE AVANT.." :

des pois chiches dans la semoule, AR quand la date limite est dépassée,

des lentilles dans les salade

L

— prmtemps

U557 inserm  { UMR : INSERM, INRA, CNAM )

5. B\ ces aliments peuvent étre consommes.
fl est cependant préférable de les
goliter avant, car leur goGt peut
avoir été altéré.

TR lj
mains d- 1€ par@rsonne

Salade de lentilles §

voir recette au dos

us atable!
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Salade de lentilles
1. Coupez la tomate en petits morceaux. Coupez finement le poivron

et les échalotes.

2. Dans un saladier, mélangez les lentilles égouttées, la tomate, les
échalotes et le poivron.

. Hachez la gousse d’ail.
- Dans un bol, mélangez l'ail, la moutarde, le vinaigre et [huile.
- Versez la vinaigrette sur la salade.

Lo 2T % § B - S V]

. Mélangez et servez.

&AW
th

MGAMA%ME%CG);%

Pour 6 personnes
Préparation : 10 minutes

Ingredients :

¢ 1 boite de lentilles

* 1 tomate

* 1 petit poivron vert

* 2 échalotes

* 1 cuillére a café de moutarde
* 1 gousse d’ail

* 1 cuillere a soupe de vinaigre
* 4 cuilléres a soupe d’huile

+ sel et poivre

Materiel nécessaire :

j e un couteau
. eunbol

+ un saladier

an,oia%fwuﬂ,
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a I'I I a Avec le partenariat de : - Ne stle -~

miiewx manger,

v \ g, Le poisson :
*’ =N frais, en conserve

dimanche ' Te- etsurgelé !

LTSN Pascher et b

lundi ILest conseillé de manger

r
e - bon pour lasante du poisson au moins 2 fois

par semaine.
Préférez le poisson nature
au poisson pané.

mardi
N | (5t (Jemi-écrémé ou écrémé)
mgnrocrfd' est un des produits laitiers les moins
o chers et les moins gras. Encore moins
Lo cher que le lait UHT ? Le lait écrémé
vendredi en poudre_[dans les boissons chaudes
STHARCELLIN mais aussi dans la soupe, les gratins,
samedi les béchamels...) : pensez-y...
STJ).-B. DELASALLE i it I

' C'est un veritable concentré

dimanche de calcium.

PRQUES

tundi

STGAUTIER '

mardi |
STFULBERT 3avril :

mercredi Pessah
STSTANISLAS

jeudi =
JSTJULES 8 avril :

vendredi Paques
STEIDA

samedi
ST MAXIME

dimanche
ST PATERNE

lundi
ST BENOIT-JOSEPH
mardi /

STANICET

mercredi
ST PARFAIT

jeudi
STE EMMA

vendredi
STE ODETTE

samedi
STANSELME

dimanche
ST ALEXANDRE

lundi
ST GEGRGES

mardi
STFIDELE

mercredi
STMARC

jeudi
STEALIDA

vendredi " moins de 2€ par personne

STEZITA

o 28 N Fondue au chocglat

dmanche g voir recette au dos

STE CATHERINE DESS. , - /
di  3Q w 3

itousatable!
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Pour 6 personnes
Préparation : 15 minutes

Fcndue au Chgcgtat Cuisson : 5 minutes
1. Découpez la brioche en morceaux et coupez les fruits épluchés | Ingrédients: .
en morceaux et les arroser avec le jus d’un citron. * 300 g de chocolat noir
) * 10 cL(1/2 verre) de créme
2. Mettez le chocolat dans un caquelon (ou une petite casserole) liquide
avec le lait. * 15 cl(3/4 de verre) de lait

* 50 g de beurre

* 1/2 cuillére 3 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

+ le jus d'un 1/2 citron

3. Chauffez sur feu trés doux pour faire fondre le chocolat.

® Sivous n'avez pas de fourchettes a fondue, utilisez des pics
en bois pour brochettes. Matériel nécessaire :

* un couteau

* un verre a moutarde

* une cuillére

* une casserole

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

Trop forts, les légumes !

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

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

1. Rougir comme une... A. Navet

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

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

5. Vendre sa... E. Tomate

6. 1L me court sur le... F. Salade

Jatequis "Jaknuug : g-9
'8I5UIRAUOD B JoABSST 1 4-G ‘BIA 534} JIPURIY © O ‘BUPUBNY i (-€ ‘189U SUBS Wy UR ¢ V-7 “"BlpIWIy 8p ‘sjuoy op JiBnod ‘abnod s9u) 833 1 3-| : sUOHN|OS



Kraft Foods

Emenbk miews manger, mi wux vivre.

Mal

2007

mardi 1
FETE DU TRAVAIL

mercredi 9 Les pates... i '; Gros plan .

STBORIS A~ oy - > Sur l'éti &tte
eud 3 pour tous les gouts - Deleauavolonté, ’ q
TS PHLPPEIACOUES A -. S el o The - Vérifiez les prix au kilo
vendredi /. Chaudes ouensalade... les pites - z ti ble %t en i e poupr i
2L font le bonheur de tous. Variezles enors aes repas. | o proflEs
3?53‘0‘3?‘ 5 formes [macaronis, coquillettes, e - =gt DA
dimanche & spaghettis...) et leurs préparations : : | SN consommation et la
STE PRUDENGE mélangées avec des légumes, : temp_eratu re d_e stockage
d 7 agrémentées d’épices, de - ~ - isez aussi le mode
pow— sauce tomate, ou de fromage. N Y V d’emploi.

8 o
VICTOIRE 1945 o ;
mercredi
ST PACOME 9
jeudi
JSTE SOLANGE 1 0
vendredi
STEESTELLE 1 1
samedi
STACHILLE 1 2
dimanche .
STEROLANDE 13 T mai:

tundi
s 14
-
| e 15
=
e [

=
koo 17

Féte du travail

dredi
w18
di ”
dimanche 20

STBERNARDIN

tundi

S'Il'j(ll'(‘JNS,TANTIN 2 1
or

qoe 22

mercred 23
fud 24
el 25
amed 26
e 2

'\r‘

fundi

S'Il:‘(QRb:AIN 28
=

o 29

g
mroman 90

) INCORPORESANO Ph:z“lﬂmﬂwx.

-
W 31




Salade de péates a Uitalienne

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
écrasée,

Decouvre si ces propositions sont vraies ou fausses.

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

QVrai Q Faux

Pour une bonne hydratation,
Je dois boire 8 3 10 verres
d’eau, ce qui correspond

a 1,5 litres d’eau par jour,
QVrai Q Faux

Lorsque je fais du sport
ou qu’il fait trés chaud,
Je dois boire moins.
QVrai Q3 Faux

, le sel, le poivre et la gousse d'ail

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

QVrai QO Faux

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

QVrai Q Faux

Un soda désaltére mieux
que de leau.
UVrai Q4 Faux

Leau représente 20 %
de ton poids.
QVrai Q Faux

Pour é personnes
Préparation : 10 minutes
Cuisson : 8 minutes

Ingrédients :

« Pétes (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 goiit)

» 1 gousse d"ail

* Sel et poivre

Matériel nécessaire :

* un couteau

® une casserole

* une passoire

+ un saladier

* un réchaud ou une cuisiniére
ou une plaque chauffante...
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Ensemble, micux manger, miews vivre

Juin o

2007 | mains propres

Sl < Avantde cuisiner et

STE BLANDINE ¥ : ..: S culer _ : de passer a table,

limanc achaquerepas toujoursse laver

| les mains. &S Pascheretbon
€ pourlasante

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 legumes,
les sauces, la soupe
et les ragolits.

STE CLOTHILDE

STIGOR

STNORBERT

STGILBERT

STMEDARD

STE DIANE

STLANDRY

3 juin:
STBARNABE Féte des Mexes

STGUY

17 juin :
Féte des Péres

STANTOINE DE PAD.

sTeusts 21 juin : Lété
Fétedela
Musique

STE GERMAINE

STJ-FR. REGIS

FETEDES PERES

STLEONCE

STROMUALD

STSILVERE

STRODOLPHE

STALBAN

STE AUDREY

NAT.STJEAN-BAPTISTE

:
STPROSPER
'- ST ANTHELME g -
steno moins de 2€ par personne
Escalope de dinde au citron
focroe voir recette au dos
STMARTIAL

National Inserm ’

[ Nutrition - @* w
pirimtires A— ===
US57Inserm  { UMR : INSERM, INRA, CNAM )
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Escalope de dinde au citron
1. Peler et hacher Uoignon. Le faire revenir 3 Uhuile dans une poéle.

2. Cuire les escalopes dans la poéle 10 minutes. Presser le citron et
ajouter le jus dans la poéle.

3. Laisser mijoter quelques minutes, Baisser le feu au minimum et
ajouter le fromage blanc, délayer, poivrer, saler modeérément.

4. Servir les escalopes avec du riz et du mais ou des petits pois.

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

Pour 4 personnes
Préparation : 15 minutes
Cuisson : 15 minutes

Ingrédients :

* 4 escalopes de dinde

* le jus d’un citron

* 1 petit pot individuel de
fromage blanc

*+ 1 oignon

* 1 c. a soupe d’huile

* sel et poivre

Matériel nécessaire :

® un couteau

* Un presse-agrume

* une poéle

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

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

NOUILLES 1 [VIEUX OUI'I i JUSDE AVEC
PETITS POEME POMMES NOTE
POISSONS CEREALE ARRIVEES POISSON
PAIN
GRILLE
POISSON
PAS CHAUD 3 RETIRA
AU MILTEU (ROCHETDE
DU VISAGE BOUCHER
CHOISTS A|
NOUVEAU
CANINE
4 [PLAT sucré
VIEUX DO NOTE DE
MUSTQUE
CUBES 5 ARTICLE
CRIDE AMOT e NEGATION
SURPRTSE
7 | FRUITA : 6
MANGER
ENENTREE
POISSON EINMEIREICIM NN,
PARFOTS BOISSON BELLE N O‘ HEINENGEIEN
ENBORTE CHAUDE SATSON RENEN §‘3,G n
L¥3/s[s{a|al [s[
SNIRIEIEININHEIN
1 2 3 4 5 7 viLIOo| 13|al3]i]|L i
O| ISIFIN[I|aj¥lv]s
NOSSI0d *ueubebjournp uonmos  [L[I[ JH{T[0]O[ ]d 7
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Ensenble, mivux manger, mieis vivre,

dimanche

STTHERRY

lundi
ST MARTINIEN

mardi
ST THOMAS

merzredi
STFLORENT
jeud
STANTOINE

vendredi
STEMARIETTE

samedi
STRAOUL

dimanche
ST THIBAULT

lundi
STE AMANDINE

mardi
STULRICH

mercredi
ST BENOIT
jeudi

| STOLMER

- vendredi
STS HENRI/ JOEL

S A Loeuf:
Pastropdesel! * S unbshequilibiesimentaies) sisimple etsibon!

Ne pas resaler les plats : vilez-leavotretable  Dur,surleplat, ala coque,
sans les avoir goﬁtés | 3 2 fois par mois. Yy en omelette, des idées simples
Limiter lajout de sel dans et surtout pas cheres.
les eaux de cuisson. En terme d'équilibre alimentaire,
Préférez le sel iOd{?-. | ' deux ceufs peuvent remplacer
Chips, biscuits aperitifs, ] certains jours une viande.
certaines charcuteries... -
sont particulierement

salés.

VN[N DN WIN|—

- | = | N0
- 1O

14 juillet :
Féte nationale
~ francaise E

RN TN
WiNo

samedi
 FETENATIONALE

dimanche
ST DONALD

lundi
| N.-D. MT CARMEL

mardi
| STECHARLOTTE

mercredi
STFREDERIC
jeudi
STARSENE

| ‘vendredi

STEMARINA

samedi
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STE ANNE

vendredi
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samed environ 1€ par personne
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i Flan de courgettes

o voir recette au dos
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8 STIGNACEDEL.
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Laver les courgettes, les couper en rondelles et les plonger 53 10
minutes dans de Ueau salée bouillante. Egoutter.

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

Mélanger le tout avec les courgettes, saupoudrer de fromage
rapé.
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-
pléete.

Pour 4 personnes
Préparation : 10 minutes
Cuisson : 30 minutes

Ingrédients :

* 1 kg de courgettes

* 2 ceufs

+ 400 ml de lait

* 40 g de fromage rapé
+ 50 g de semoule fine
* noix de muscade

* sel et poivre

Matériel nécessaire :

= un couteau

* un mixer

* un saladier

» un plat allant au four
« un four

‘9Uldazm ‘siped ‘sspejes ‘ssyjoled uonnjog
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ST LAURENT
STE CLAIRE
|
STE CLARISSE
STHIPPOLYTE
STEVRARD
ASSOMPTION
ST ARMEL
ST HYACINTHE
STEHELENE
ST JEAN EUDES
STBERNARD
| STCHRISTOPHE
ST FABRICE
STEROSE
|
ST BARTHELEMY
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STLOUIS DEF.
e
STE NATACHA

STE MONIQUE
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Nestle

Ensemble, miews manger, miewx vivre.

Mille et une facons
d’aimer les fruits
Petits fruits, quartiers de fruits,
salades de fruits, fruits au sirop,
fruits cuits au four...

Avec des fruits trop mirs,
vous pouvez faire de la
compote, une tarte,
un clafoutis...

E :
Stockez les produits ménagers
hors de portée des enfants et
séparez-les des produits alimentaires
pour éviter toute confusion.
Surtout ne mettez jamais de produits
d'entretien dans des bouteilles
alimentaires,

Démarrez votre
journée du bon pied
par unvrairepas!

Un laitage, un fruit ou
un jus de fruit, une tartine ou
un bol de céreales : un bon
petit déjeuner pour faire
le plein d"énergie.

"

Fruits rafraichis
aufromage blanc

VoIr recette au dos

usatable!

par Personne
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Pour 6 personnes
Préparation : 20 minutes

Ingrédients :
Epluchez les fruits, les dénoyauter si nécessaire, puis les couper | *71kgde fruits mélangeés 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 réfrigérateur. ananas, bananes, cerises,
fraises, framboises, abricots,
Fouettez le fromage blanc avec le reste du sucre en poudre. péches, melon...

+ 9 cuilléres a soupe de sucre
en poudre
* un jus de citron

Mélangez délicatement le fromage et les blancs d’ceufs en neige. | * 150 g de fromage blanc
¢ 2 blancs d'ceufs

Séparez les blancs des jaunes d’ceufs. Mettez les blancs dans un
saladier et montez-les en neige trés ferme (au batteur ou au fouet).

Versez cette mousse sur les fruits rafraichis. . i .
Materiel nécessaire :

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

* un grand bol ¢ une cuillére
* un batteur
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- 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 seme 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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Kraft Foods

septembre

La pomme, un plaisir

toutes saisons

Toutes les variétés de pommes

famille.

" 13septembre:
Ramadan

'
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Limitez votre
consommation

vous permettront d’égayer de boissons sucrées !
vos plats salés et de composer

différents desserts selon
vos goiits et ceux de votre . une quantité importante de sucre.

Les sodas, les boissons aux fruits
et les “nectars” contiennent parfois

Réservez plutét ces boissons
a certaines occasions

(repas ou goliters festifs,
par exemple). ‘

moins d’ 1€ par personne

Gratin de pommes™
' alacanelle

-~
voir recette au dos \\ N v

¥ltous atable!
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Pour 4 personnes
Préparation : 15 minutes

Préchauffer le four au thermostat é (180°C). Ingredients : -
* 500 g de pommes

* 20 g soit 2 cuilléres a soupe de
Beurrer le plat avec une cuillére a soupe de beurre ou de beurre ou de margarine

margarine. Ranger les pommes en rangs serrés dans le plat. | ° : ;:’;:}strt‘:a””pe b

Dans le bol, mélanger le beurre, le sucre, une bonne pincee « 1 flacon de cannelle en poudre
de cannelle, une pincée de sel et la biscotte émiettée. | °sel

Peler et couper les pommes en grosses tranches,

Saupoudrer le plat avec ce mélange. Matériel nécessaire :
Faire cuire au four pendant 25 mn. * un couteau et /ou un épluche
légumes

¢ un plat allant au four
(plat a gratin)

e un hol

¢ un four

e e e o v

11BQI004 8] 1|RYIOYSE] 8] ‘BP0 €] B INES 3] : UONN|0S



a n | a Avec le partenariat de : Nestie ®

E;srmbk miescs manger, miewx viore,

octopre

2007

Kruft Foods

lundi
STE THERESE DE LE.-J. 1

i
g]LaéGERI 2
merred 3 Avec 1€
jeudi j'achete au choix :
STFRANCOIS D'ASSISE
vendredi 5 1 litre de lait écrémé UHT o .
2 4 yaourts 1 litre d’huile ® 6 ceufs e
SsTaBmd' 6 1 kg de pommes de terre » 1 kg
e 7 de carotte; * 1 litre de jus de fruits
STSERGE 100% pur jus * 1 kg de compote
ndi 8 de pommes « 1 boite de
STE PELAGIE h . ts Verts
mard 9 arico :
STDENIS

"

qosm 10

i
S 11
vendredi 1 2

STWILFRIED

samedi

ST GERAUD 1 3
dimanche

ST JUSTE 1 4

lundi

S'TJErT]E'RIE’SA 1 5
or

S'[n:?DWI:BE 1 6
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e 18
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STE CELINE
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e 2

T
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Eplucher les pommes de terre.

Couper Uextrémité des poireaux et enlever les premiéres
feuilles si elles sont abimées et une partie du vert. Les fendre
en deux.

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

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

Laisser cuire 20 a 25 minutes.

Mixer dans la casserole la préparation, puis éventuellement
ajouter deux cuilléres 3 soupe de beurre.

En Uabsence de mixer - couper les légumes crus en tout petits
morceaux et dés que cela est cuit, servir.

* 3 poireaux

* 5 pommes de terre
* 2 litres d’eau

* sel

® un couteau

® une casserole

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

® un mixer

CoU UlWBYD : Uonnjog
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Fleury Michon

Gardez la main légére sur les

jeudi 1 . matieres grasses ajoutées.
TOUSSHNT Un frigo, ' Préférez les matiéres grasses
vendredi 2 " . végétales (huiles et margarines
el L'eau cas’entretient ! ~ molles] aux matiéres grasses
ssrafmseag ' 3 : Pensez i laver régulierement B  animales [beurre, créme).
dmanche 7, seule bOlsson votre réfrigérateur et jetez | Réservez plutdtle btt)elurre en
s . B 3 quantite ralsonna e, sur
o indispensable jesmeninis Nl
STESYE Rafraichissante, e pérag' i A it :

madi 4 désaltérante, elle sl

TR n’apporte aucune calorie. JOHIONE G ey

Merared| N/ En France, l'eau du robinet

jeud 8 est bien contrilée et de

ST ok0FeRor trés bonne qualité.

vendredi 9
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lundi i

STCHRISTIAN 1 2 Toussalnt

mardi

STBRICE 1 3

mercredi

STSIDOINE 1 4

jeudi

JSTALBERT 1 5

vendredi
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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 beeuf a braiser [gite ou
paleron)
| * 3 gros oignons

3. Mettez Uhuile dans une cocotte (faitout ou marmite). Quand Uhuile
est chaude, ajoutez la viande en morceaux et faites la revenir sur

toutes ses faces (les morceaux doivent étre dorés). * 3 cuilléres a soupe d'huile de
4. Ajoutez les oignons coupés et faites les blondir doucement. . Z“c'sf;’t:es
9. Salez, poivrez, ajoutez le thym et la feuille de laurier. * 1feuille de laurier, une branche

: . . . , ] de thym (ou cuillére 3 café de
6. Couvrez d’eau froide et faites bouillir. Quand U'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...

Eau 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 composé 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 ?

1. Avoir leau a la bouche :
Mettre de l'eau dans son vin :
C'est un coup d'épée dans l'eau :
- 4. Clair comme de l'eau de roche :
. 5. Apporter de l'eau & son moulin :
Ce n'est pas la mer a boire :

"anbndwod 1s sed 159,u 89 *9 - syUBWINGIE $9p J4auuo(g ‘g
- JUIPIAG 358.0 'y ~ 1BNNSSL undne sues Jsyibe,s °¢ - Jueabixa sujow a3 'z - mgdde us sjw a3 |
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1/ Transportez toujours les produits
surgelés dans un sac isotherme.
2/ Stockez-les plusieurs mois dans
un compartiment congélateur {***]
ou conservez-les 2 a 3 jours dans
un compartiment a glacons
fvoir étiquette du produit).

3/ Ne recongelez jamais
un aliment décongelé.

samedi
STE FLORENCE
dimanche
AVENT

lundi
STXAVIER

| mardi

STE BARBARA

mercredi
STGERALD
jeudi
STNICOLAS

vendredi

STAMBROISE

Mille et une facons
d’aimer les légumes

= Salades et soupes variées,
samedi @ L

MM, CONCEPTION purees, gratms, ﬂans,
dimanche . tartes salées...

Z::;;mm ; , Mélangés aux pates, au riz
STROMARIC . . . o Ou aux pommes de terre.

mardi
ST DANIEL

" mercredi
STE CHANTAL
jeudi

| STE LUCIE

| vendredi

STEODILE

samedi
~ STENINON

" dimanche

| STEALICE

lundi
. STJUDICAEL

mardi
ST GATIEN

mercred
| STURBAIN
| jeudi
STTHEOPHILE

vendredi

ST PIERRE CANISIUS
samedi

- HIVER

 dimanche

~ STARMAND
& lundi
‘--‘é STEADELE

VN[O~ OB~ W=

vendredi

STS INNOCENTS s - aarrv |
e [ =

el neau et flageolets :

STROGER

o o

[

lundi
ST SYLVESTRE
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Curry d’agneau et flageolets

1

QM@“ @Ea/ua;:}wm
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der o solides

- Faire revenir lagneau en morceaux avec 2 c. 3 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 l'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 l'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 3 500 g de gigot ou
d’épaule d’agneau

* 2 oignons

* 2 gousses d'ail

* 2 ¢. a soupe d’huile

* 1 boite de tomates pelées

* 2 pincées d’herbes de
Provence

* 3 c. a soupe 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 plague chauffante...

car s t dw calcium. |
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