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JENE SAIS JAMAIS
QUOI FAIRE A MANGER!

> LA SOLUTION : SORGANISER...

Nous savons tous plus ou moins ce qu'il faut ou faudrait
manger, nous ne péchons pas en général par manque de
connaissances mais plutét par manque de « gestion » de notre
alimentation.

Il convient d’anticiper les repas, les recettes et donc les
courses. Il faut prendre un peu de temps afin d’élaborer des
repas pour la semaine : prévoir ses repas permet d’assurer
un meilleur équilibre nutritionnel, une plus grande
variété alimentaire tout en se faisant plaisir.

Pour s’aider, on peut établir un semainier des repas, allant du
menu élaboré si 'on a du temps, des idées ou des occasions
particuliéres, au menu rapide si le temps est compté.

Tout en maintenant I'équilibre du menu et de la journée, la
structure du repas peut varier.

Exemples de structure de repas

Entrée Plat Pain

+ + +

Plat Fruit Fromage
+ + +
Dessert Laitage Fruit

Cela permet ainsi de s'organiser et de s’adapter selon ses
disponibilités, son travail, sa famille ou ses enfants. Cela évite
aussi de cuisiner toujours les mémes plats et donc d’acheter
toujours les mémes aliments.

Une fois la semaine de menus établie, il ne reste qu’a faire les
courses, en dressant auparavant une liste si nécessaire.

De nombreusx sites internet proposent aujourd’hui des
recettes, des menus, des idées d’association, des plannings
hebdomadaires selon les godts de chacun, son budget et la
taille de sa famille. Par exemple sur le site « http://www.
mangerbouger.fr/ » divers documents a imprimer sont
disponibles tels qu'un semainier pour noter ses repas ou un
pense-béte pour faire ses courses.

B CACHET DU MEDECIN ]

?
Y
@

Exemple de menus

Jeudi

Déjeuner Diner

Taboulé au jus de citron Salade d’endives aux noix

Pintade Galette de sarrazin garnie avec
Purée de céleri rave de la ratatouille et des dés de
aux pommes et aux noix jambon

Fromage blanc et poire Semoule au lait

Salade Velouté de tomate

Emincé de boeuf aux Marmiton de fruits de mer
pommes de terre Pain

Flan Kiwi

Salade Mais-Haricots Radis

rouges Tian de courgettes et blé
(couches de courgettes et de
blé cuits, ceufs en omelette
par-dessus)

Petit suisse

Roulé de jambon aux
poireaux (béchamel)

Clémentines

Chou rouge aux pommes

Aiguillette de poulet au Tagliatelles aux noix de

curry et ananas A .
8 th saint-jacques et brocolis
oulghour . .
¢ . Fromage frais - Raisin
Fromage blanc et creme
anglaise

Céleri rapé vinaigrette
Roti de porc a la moutarde
Purée de pois cassé
Yaourt et vergeoise

Salade de mache aux betteraves
Soufflé au fromage
Poire cuite a la cannelle

Velouté au cresson Salade pois chiches-poivron

Cabillaud a I'échalote rouge-oignons
Tomates provencale - Poélée de veau au sésame

pomme de terre au four Carottes glacées au miel
Litchis Yaourt aux fruits

Pamplemousse aux Carottes rapées aux amandes

crevettes Quiche sans pate (oignons,
Sauté de boeuf auxolives  champignons, basilic, dés de
Riz sauvage jambon)

Tarte au flan Mousse au chocolat
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