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Le lait et les produits laitiers nous apportent du calcium |
pour faire grandir, avoir des os et des dents solides. :
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" Pain, pates, riz, pomme§ deterie

Le pain, les pommes de terre, céréales et légumes secs
nous apportent des glucides ou « sucres lents » pour
fournir le carburant d notre corps.
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La viande, le poisson et les ceufs nous
apportent des protides, du fer et des
lipides pour bdtir notre corps en fabriquant
des muscles. Ce sont des aliments
« bgtisseurs »,
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Les matieres grasses nous apportent des lipides
qui fournissent de I"énergie et aident a produire
de la chaleur pour lutter contre le froid.

~ Elles sont indispensables mais en petite quantite.
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'_ “Les legumes et les fruits apportent de la vitamine C
_ pour étre en pleine forme et des fibres pour éviter la
constipation.
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Produits sucrég . ..

Les produits sucrés ne sont pas
nécessaires d notre équilibre alimentaire
mais font plaisir aux gourmands,
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. Nom du plat
: Nombre de personnes
ﬁIngrlédienTs et qunnﬁtésé
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Le pain

Les ingrédients

Pour 5 petits patons :

Les ustensiles
- 1 verre doseur de farine @

-un salodier
-une cuillére a café

-un verre doseur E

- 1 cuillére @ café de sel
- de la levure de boulanger
- 200 ml deau

- Le déroulement
- 1- bans un saladier verser la farine puis le sel.
- 2- Ajouter la levure de boulanger,

3- Ajouter ensuite l'eau.

. &- Pétrir la pate avec une main jusqu'a ce que la pate devienne souple

- 5- Diviger le pliton en 5. Puis travailler la pite en appuyant avec la paume de la
- main et en la pliant.

- 6- Former une boule et laisser lever 1 h
- 7= Cuire 25 min dans un four chouffé & 200 degrés.

0 Bon appétit |
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La compote pommes et pg&s’(‘”‘ |

Les ingrédients : Les ustensiles
- des pommes - 1 casserole g
- des poires - 1 couteau
- du sucre - 1 cuillére en bois
- de I'extrait de vanille - 1 éplucheur ‘

Le déroulement \m

1- Peler les pommes et les poires avec I'éplucheur.

2- Couper les fruits en morceaux avec un couteau,

3- Verser les fruits et le sucre et la vanille dans la casserole.
4 - Faire cuire d feu doux en tournant souvent avec la cuillére,
6- Passer les gros morceaux dans un moulin & légumes.

7 - Déguster dés que la compote est froide |
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La soupe de mamean ours |
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j Les ingredients : Les ustensiles

| || (‘1 a--.
I- despommesdeterre I}_ ne marmite

|- un petit patiron '] uncouteau
:- 3 portions de k_irl : I- unépluche léﬂ'.lﬂ'IES |
;- dusel et du poivre 1l- unmixeur S
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Iy ) Epluche puis coupe en gros morceaux le potiron.
" 2) Epluche puis coupe en gros morceaux les pommes de
| terre.

| 3) Verse les legumes dans la marmite.

I 4) Recouvre les légumes d'eau.

| 51 Laisse cuire & petite ébullition pendant 30 minutes,

" 6) A la fin de la cuisson, ajoute le fromage.
1 7) Mixe la snupe
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