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LES POINTS CLES POUR BiEN MANGER

HYDRATATION - 1.5 & 2L/jour

FRUITS ET LEGUMES - S fruits et légumes par jour

2 a 3 Fruits/jours
1 portion de Légumes Midi et Soir

FECULENTS = Aliment ayant une teneur en Amidon >/= & 20%

Ils représentent :

. Farines, pains et dérivés

. Pomme de terre et Patate douce
. Pates, riz +/- complets

. Semoule, quinoq, boulghour, ...

. Légumineuses

Recommandation : 3 portions par Jour

PROTEINES & PRODUITS LAITIERS :

. Viande rouge et poisson gras : 2x/Sem

. Oeufs: 2x/sem

. Légumineuses 1x/Sem

. Viande blanche et Poisson blanc : 1 a 2x/jour
. Fruit de mer : 2x/sem

Produits laitier : 2 & 3 fois par jour selon dge et

MATIERE GRASSE ET FRUITS SECS

3 casljour en moyenne (différe selon les personnes )

Varier les sources
. 10 @ 12 Fruits a coque =1cas de MG

. 1/2 Avocat =1cas de MG
. 3 cas de créeme fraiche = 1cas de MG

NON INDISPENSABLES

= les charcuteries, les produits transformés et ultra-transformés,
les alcools, les sodas, les produits sucrés, gras et salés, ..

Recommandation : 1a 2 fois par semaine MAX



EQUILIBRER SA LUNCH BOX
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COMMENT REDUIRE LE BUDGET
COURSES ?

+ de légumes secs et - de viandes
Tout aussi riches en protéines

+ Economiques !
+ Ecologiques !

Privilégiez le surgelé/conserves av frais

(Aliments natures)
- Cher / Se garde + longtemps
OO

Oser les DATES COURTES !

Manger de SATSON
Fruits et Légumes - chers
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Faire une liste de course Prix rédoi
(et (a respecter) . rox.re mts- .
Moins de gaspillage alimentaire
Congeler immédiatement av retour de courses
pour éviter (e développement de bactéries

Planifier ses menus
Acheter (es ingrédients
nécessaires

L'eav du robinet plutdt qu'en
Préparer maison et congeler !

Bouteille
Reduire ses dechets et ses

Faire un tour en fin de marche
Quelques commercants soldent
dépenses !
-

les fruits et legumes qu'ils leurs
restent

Too Good To Go

Appli ANTI-GASPT !

BAISSEZ-VOUS !
Prenez (e temps de vous baisser ou de
faire des pointes dans les rayons

Consommer (ocal (si possible
chez le producteur)

Consommer local c'est payer
le VRAI prix des produits !

Pn



mmy my my
opijon apoOy 9q/an PV opjan apUy
voquof voqumwf 1moy m augoyh
VRO XMDNI04 D | RO WNMDYI04 D | QUIDD UTV/U0D TNy TDUM
w m amy
m 7y 10 UNOD,4 oqjan apUIDS
esw“wﬁ% oy 29790t VogaMoo 10 Iy voquf
D oI e apup 9p pou voo "m0 o
opuIp 9p RO
oyououwid IPSWOYg IPSJPUSA
71 70 YN0V iy
7my 1 Mo VoROVDd VY %10 MOV} opijon PO
2ap01 Vomatiunoo @ vormy P o1njy op Fwwiod Vo voqumf
apuIp ap NOY opuip 9p N0y oUNDO UOI/UT? TTY) DROIN WMVYI0d oIV |
7my i
opjan Py opjan apUDy 74 70 0D VMY XD N0V
UN0J T URYD voquof VOROYY / ey P "d vauly &y
UYD UTD/UOD TTYR ToyM RO XMVAYI0d DUV opuIp 9P ROY UYDD UOD/UTY 1Y)
Ipnaf [oCVIE| IpJo IPUNT

SANIW 30 SINITWIS XN3Q



@p0tdw00 Mo MYy
@p0tdw00 Mo MYy (oaban

/oA oPVIVS -/+
9RO 20M0p 2g0gUd 70 FYDO} A P N0 9puip sz.w““é\.
e WW.N%: " s:wg puvurds voutvvD] 10 TuoUNod D8I
odwoo no 240103 10 i
Nﬁa . Msw\m 901 90N0p VU 70 VD0 oqjon apOIy -/+
335: o opwaom vapb vowmba) oUnYd 12
; %1 voumb ap apop, Pyourda vouboyny
puvurdd VOUBDYD] i o
oyououwid IPSWOYg IPSJPUSA
20tw00 M0 Y4
2q0TWI00 MO M4 (Tureton
2q0thui0d Mo 4 OpDINI Vo 2ioN IV oo oPDIVS ~/+ 0 9pUIP UDTG) UOqUDL
U0y op o107 oyyed | oughmib 1o U R -
opoYDEEow /2] P Vounuod X 37UlY ) ] 12 vuounod D5y
70 Yuoumod vE&)d & @ P ' '
@p0tdwiod Mo My a0thuoo no myg @p0tdw00 Mo MYy
%ahe opops -/+ w0 9p oy et opUbIUM VB 3PN IPDIVS opjan apUvS -/+
o aprvEEow oyafmib 1 Uy 0
PuvuT VDYDY 20 TUOUNOd DEEYG W@y op Veunuod ¥ e pyvurds voubvyny
Ipnaf [oCVIE| IpJo IPUNT

SANIW 30 SINITWIS XN3Q



% A
Kecppe

}

Name

" N Ingridients

Directions

RECETTES

PETIT BUDGET




P

ZZA AUX POIVRONS ET
MOZZARELLA
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PIZZA AUX POIVRONS ET
MOZZARELLA

INGREDIENTS PREPARATION
* 3 Poivons 1 Au préalable
Pnéchauffes le foun a 220 °C. Coupes les poivions en 2 dana le sens de
e haailic la longueun et Gtez-en les graines et les filaments blanca Détailles la
chain en laniénes.
e 1 nouleau de pdte a pizza
e 1 Boule de mozzanella Pnépanation
2 Tapisses une plaque de foun de papien cuisson et disposes-y les
* 100g emmental nipé laniénes de poivnons pan couleun Aspenges des 3/4 de Lhuile d'olive,
aales et poivies. Gliases 10 min au foun préchauffé, Entne-tempd,
1 cas de pignons de pin dénoules la pite o pizza avee le papien cuisson sun une deuniéme
plaque de foun. Couvies de aalsa de tomates cenides, Asdaisonnes de
* 330g aauce tomate el de poivne et d'épices italiennes Panaemes de fromage ndpé,
Répantisses les poivnons pan couleun sun la pite a pigza. Pandemes de
o 4 cas dhuile dolive pignond de pin. Glisaez 12 min au foun Enthe-tempd, égouttes la
mog3anella et effeuilles le basilic.
* poivie noit
° del 3 Pnésentation
Hona du foun, pansemes la pigza de feuilles de hasilic et déposes la

tnease de mozzanella aw centne. Agnémentes du neste de Lhuile d'olive et
dun toun de moulin de poivre noin

Pn



CHili SIN CARNE




CHILI SIN
CARNE

INGREDIENTS

e 250q de niz chw

* 500q de Hanicots houges

* 2 Gnosses Canotted

* 1 0ignon jaune

e 600g de Poivnona
(Aungeles)

* 300g de Punée de Tomate

e Cumin

o Papnika

* Piment d'Fspelette

pn

PREPARATION
1 Faine cuine le nig
Emincen L'oignon et les canottes en petits des
9 Rincen et egoutten les hanicots nouges
Dans une sauteuse huilée, faine nevenin les
3 canottes et L'oignon pendant 5 minuted.
Ajouten la poivnons et laissen cuine de
4 nouwveauw, a couwenl, pendant 5 minutes en
nemuant de tempd en tempd
Poun tenminen, ajouten le coulis de tomate et
5 lea hanicots houge, puis les épices (quantités

delon goiit)

Melangen et laissen cuine a couwvent pendant
10minutes. Serwin avee le iz



TARTE SALEE POIREAV,
RICOTTA ET JAMBON




TARTE
SALEE
POIREAU,
RICOTTA,
JAMBON

INGREDIENTS POUR 4
PERSONNES

Poun la pdte a tante :

150g de Fanine de sannasin
50g de Fanine de blé

8 cl d'hile d'olive

8 cl deau

Sel

Poun la gannitune

3 Poineaun

400g de Ricotta

2 thanches de jambon (blanc. de
dinde ou végetal)

3 Oeuts

2 cas dhuile d'olive

Sel et poivie

PREPARATION

1

Dans un saladien, meélangen les deux fanines
et la pincée de del

Ajouten Uhuile tout en pétnissant puis Ueaw

Formen une boule et la laissen poden au
nefigenateun 30min

Laven et émincen les poieawx.

Les faine nevenin dans Lhuile d'olive. Salen
poivien et laissen cuie a couvent pendant une
digaine de minutes

Dans un hol, battne les oeufs avee la nicotta

patis ajouten le jambon coupen en pelits
monhceawx et led poieaux

Etalen la pdte et la mettne dans un plat @
tante

Vensen Lappaneil sun le fond de tante et
enfounnen 40 min a 180°C



SALADE DE QUINOA, AVOCADO
TOAST ET PATATE DOUCE
ROTIE




SALADE DE
QUINOA,
AVOCADO
TOAST ET
PATATE DOUCE
ROTIE

PREPARATION

INGREDIENTS POUR 2 ) P

PERSONNES Pelen la patate douce en gnosde thanche
épaisse et les placen sun une plaque de
cuisson Enfounnen 20 a 30min

* 1 Avocat bien miin

. 1P douce 2 Zabwcu&wlequinoacomnwmmk]mm

* 2 Canné Frais

, ) Ouvnin Lavocat en dewn. et netinen le noyauw et

* 100g de Quinoa (poids ec) 3 L'écnasen a Laide d'une founchette avec un

o A peuw de jus de citnon
Coupen la tomate en petits dés et émincen

* 1 oignon nouge Loignon

7 P 4 Prepanen la sauce en mélangeant le fromage
* 20g de Panmesan ndpe blanc, le panmesan, un peuw de jus de citnon et

Lhuile d'olive
e 1 cas dhuile d'olive
o Jus de citnon 5 Darm,chaqueadmelm
e 4 cas de Quinoa
e 1/2 Patate douce
* 1 ghodade cas de guacamole
* Melange de crudité (tomate et oignon
e 1 canne fais
e 1 cas de sauce

pn



