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Comment vous dire ....
Et bien les vacances
Bye bye !!!

On reprend
le chemin de I'école !

Déja 11!
Mais je n’ai rien
de prét moi !l
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" Les jours font référence
a une planéte de notre sys-

téme solaire, soit : Lundi

2 pour la Lune, Mardi pour
( 0y Mars, mercredi

pour Mercure, jeudi pour
Jupiter, vendredi pour
Vénus, samedi pour
Saturne et dimanche ???

Surimi mayoennaise
Saucissan sec*

Sauté de boeuf
Provencal
FPommes noisettes

Carottes pewsitlées

Dimanche qui est le jour du
Seigneur ou dans d'autres
| termes : Dies Dominicus.

Dies veut dire « jour » en
| latin par conséquent Lundi
| est le jour de la Lune, Mardi JJ._ -
le jour de Mars, etc...

Cueme enctuewse
vanille

Je me demandais :
savez-vous pour-
quoi tous les jours
de la semaine con-
tiennent
la syllabe « di » ?
Lundi mardi
mercredi etc....
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Bon d’accord, il n’y a

Confor'Table pasieus ol
mais il y aussi tous
les légumes, le poisson, la

B ﬁwrdi, \ viand& € 1ents, les
Mini pennes Eufs mayennaise
I Escalope & la cieme  @E)

a flanc Gratin de coungettes
| Riz

[ C'est grace a moi !!
v mi¥
-

Savez-vous que
notre cerveau consomme
a lui seul 20% de I'énergie fournie a
I'organisme par notre alimentation ?
Pour bien fonctionner, notre cerveau
a besoin de 40 éléments nutrition-
nels :
15 minéraux et oligo-éléments,
8 acides aminés, 13 vitamines et
4 acides gras. Toute carence de l'un
ou l'autre de ces éléments peut alté-
rer le fonctionnement
des cellules nerveuses, et par consé-
quent de la mémoire. Et pour éviter
les carences, il n’y a qu’un seul
conseil a retenir :
il faut manger varié.

Banane

Comment je vais

le tout

cela ???
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e /Le risque, en cédant a I’envh
#, de manger, c’est de manger
11, 23 SCP’CCMbYC 2022 Confor'Tabl sans avoir faim, donc sans en
\ onior | anle avoir besoin et, si on en prend
1

I'habitude, de prendre
progressivement du poids.

\ ¥ 4 :rdi. ) Alors il faut savoir écouter
- Ma ‘ 7 son corps !

La faim est une sensation phy-
sique gue nous envoie notre corps
pour nous prévenir que la réserve
d’énergie diminue, Ce signal est le
résultat d'un ensemble de méca-
nismes, dont le plus connu est la
diminution du taux de glucose
(sucre) dans le )

une impression de tiraillements,
puis de crampes au niveau de
I'estomac, ensuite a des sensa-
tions de moins en moins
agréables, baisse de concentra-
tion, sensation de faiblesse
(la fameuse « hypoglycémie »).
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Canattes wapées
Couscous
S causceus
Raisin
. 9
Les Iég(m,enb Is

* & base de porc

pardt

Escalope Milanaise gg
Fearicots vexts
Be

Donuts au sucie

J'appartiens & une )
grande famille, et jai i

de nombreux cousins.

Les blancs : Chasselas , Ttalia,
Danlas, Alphonse Lavallée !
Les noirs :_Cardinal, Lival,
Muscat de Hambourg, Ribol.
Je pousse sur la vigne, un

arbuste & rameaux
sarmenteux munis de vrilles.

Ma cueillette s 'appelle
« les vendanges » et elles
ont lieu entre mi-aofit
et décembre.
Savez-vous qu'on fait

également de I'huile
avec mes pépins ?

b

=

Confcr‘Table

C’est la saison du raisin, occasion idéale pour se pencher
sur les vertus de ce fruit aux qualités multiples.

Qu'il soit noir ou blanc, le raisin est riche en composés
antioxydants, en vitamines et en sucres :

b

C’est I'atout tonus pour I'automne !

bl N

Filet de lieu aux crevettes
Spaghetti
Gratin de poireaus

Fremage Blanc (4 )

A

e au suce

b 4
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Rillettes* ()
Filet de poulet Tandoari @@
Riz
Bracolis
Pamme

\_

Jai pas pris un peu
de poids ? Moi ?
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Autrefois un luxe, le sucre est devenu
un produit de consommation courante.
Tout le monde ou presque en con-
somme mais il peut étre dangereux.
Présent dans le lait maternel, il reste
tout au long de notre vie «le golit qui
réconforte». Le sucre fournit le glucose,
un carburant indispensable au fonction-
nement du corps et du cerveau, mais a
haute dose, c'est un poison. Au-dela
des caries, c'est un considérable pro-
bléme de santé publique auguel Ia so-
ciété doit faire face. Consommé avec
excas, les médecins attribuent au sucre
une implication dans les maux actuels :
I'obésité et les maladies
cardio-vasculaires !!
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Semaine du Geat
du 10 au 14 Octobine 2022
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Sud
Noxd
Coungette a Chuile
. . . .ps Les points cardinaux permettent de se repérer sur la terre ou
£z, 3
Fuicadelle aux cignons d'olive et Basitic sur la mer. La pointe Nord de la rose des vents indique la
Cloux de Bruxelles direction du pédle Nord, la pointe Sud, celle du pdle Sud. La
Pommes de tevie au four Cassoulet* pointe Ouest indique la direction & gauche par rapport au nord
Honi Coce & la et la pointe Est indique la direction a droite par rapport au nord.
Mancitles
Fnopérienne

\\L9 &Mt % B e

Galette Bretonne -
Patlée d’oignons i
et caxattes

au Sel de Guérande

Une rose des vents est une figure indiquant les points
cardinaux : N pour nord, S pour sud, E pour est, O pour ouest
et les orientations intermédiaires, jusqu'a 32 directions.

Les roses initiales n'indiquaient pas quatre directions

mais huit directions.

Petit suisoe sucné

Fan Breton
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Velouté d’aspenges = u%; q:::‘”w s‘e ‘N‘ &m
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Saucisse de volaitle ) Yacurt nature (2 ]
FPammes tissalées
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