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Ceal quoi une alimentation équilibrée P~

Cest ce gqui va te permettre de maintenir ou d ameliorer ta
sante ! Cest fournir a ton organisme les nutriments
necessaires a ta survie

Camment, je said & man alimentation elle. eat
couilibrée, 2"

Ton assiette elle doit ressembler a c¢a :




Ta. it quai i jo. mange pas, équilibns, 7*

Tu risques d avoir des soucis de sante !

. Dn diabéte de type 2
E Des maladies cardio-vasculaires
« Du surpoids qui ponrrait amener a de
I'obésité
*  Des carences en MINEraux, ¢a amene
dela fatigne

Le savals-ta ?
En 2017, un décés sur 5 a &té lié a une
alimentation déséquilibrée, c'est
beancoup non ?




Mais. je dois mangen gues el guand aloha P~
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Mais cest chen tout ca I~

Pas du tout ! Regarde !

1,69€ le
kilo de

courgettes
piéce i'
0,20€ 1,95€ le
picce kilo de
0,25 € la
ra __-"“-ﬁ Pommnics portion de

colin d'alaska

ﬂ; 0,96€ le
kilo

\

P}
0,95€ la cuisse 1€ le litre !O
de poulet .



Remettons les choses dans 'ordre, voicl ton kit
de survie 3 ABSOLUMENT avoir chez tol pour

pouvolr préparer tes petits plats

cuilléres ( & soupe et a café )
une planche a déconper
un contean qui conpe suffisament

une lonche
une spatule

* Une passoire
* un saladier
* I &Conomme
* une poele et nune casserole
* de la vaisselle
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* Farine
® Sucre
= Huile
= Laut

* Beurre

# Pites

& Sal
* Poimwvre
* Bouillom

FIOUE

* Curcuma
& Papmka
* Vinaigre * Mais
= Moutards & Haricots ronges
¢ Hariots verts
= Pois chiches
Carde a l'esprit que la plupart Lentilles
de tes ingrédients tu peux les _ .
® Petits pois

réuntiliser plusieurs fois |
& Concentre de tomates

e s I
& Sardines

K ToElTS LAl
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Muintenant gue tu. o tout ce qud e fuud, waied une

Ustensiles
? « un bol
* un fouer on une
| fouchetre
|
Ingredients
® 1 cuillere a soupe de vinalgre ?
de vin rouge

® 1 cuillére a soupe de moutarde

* 4 ruilléres a soupe d huile de
tournesol

® 5Sel et polvre

Préparation
detire 2 pincees de sel et de povre dans un bol pus
la mountarde et le vinaigre
Mélanger puis incorporer 'hnile petit & petit avec
un fouet {ou ta fourchetie)



Ingredients

& 125z de
spagheriis

= 5 belles
feuilles de
basilic

® 2 Fousses
d ail

& 3 tomates
fraiches

® 2 cuilleres a
soupe d hnile
d olive

® Sel et polvre

Ustensiles
* 1ne casserole
® nne poele

une passolr

Préaparation
1) Eplucher et

hdcher Iail et
couper les

tTomates en

tranches fines
2) Faire cuire les

pates dans I'ean
galée durant 10

nins et egoutter
3] Dans une
podle, faire
revenir 1'ail
dans de 'huile
durant 1 min
puis ajouter les

tomares pendant
10 mns
4) Tont
melanger et Cest
prét!



Ingrédients

2 penfs
3 tranches de bacon
S0g de fromage frais
3 cuilléres a sonpe de lait
huile d'olive Ustensiles
poivre . * Une poéle
o « Un bol
j « Un fonet
't',r * [Ine
' spatule
Praparation
} Bartre les genfs dans an bol, powvrer a votre
golit

2) Fanre chauffer une poéls avec un pen dhotle,
quand 'hmle est chande, mettre a fen doux

puis verser les oeufs et farre cuire dan core
3} Pendant ce temps, melanger le fromage et le

lant dans un bol jusqu’a obtemr un liqmde
crémenx. Couper le bacon en petits morceaux

puis ajouter le an fromage
4) Verser la preparation fromage + bacon &

l'omelette puis faire un roulean
5) Laisser cuire 2 nans



Les consells pas chers

- 51 tu as un congelatenr, privilegie les legumes et
polssons surgeles, cest moins coditenx

-Fais une liste et mange avant d aller famre les
courses pour eviter les achats mutiles
Bois de I'ean et pas du soda, en plus au robinet alle est
a senlement 0,03& 12 litre !
-Achete des conserves de legumes, tn penx les gardear
plus longtemps et cest peu colitenx
-Tw es sur les réseanx 7 Integre des groupes culinaires
comume Cmsine AZ, Th0gr, demotivateur food,
METMITOILOrE 00 encore cuisine etndiant fr pour
alargir ton hvret de recettes
-Hepertorie toutes tes recattes dans un petit livret pour
toupours les avolr a porte de main !

-Rend tol dans des associations comme le Seconrs
Populaire, Emmaiis, stc_. pour trouver des apparells de
cuisine, des ustensiles
-Utihise des apphis antigaspi commme ToGood ToGo on
Phentx, cela te permet de recuperer des pamers
dinvendus & petits prix
- tol dan petit potager que tu peax mettre dans
la comisine avec des herbes aromatiques

Maimtenant, fu n'as plus d'excuses ponr bien

manger ! Ajoute a ta nouvelle alimentation

un pen dexercice physigue et tu seras an top
de ta forme !



As-tu pense a t'intéresser aux
étiquettes ?

En effet, I'alimentation égquilibrée
ca se fait dés le supermarché

Les régles a suivre quand je regarde les
1) La liste des ingrédients : L'ordre daffichage est
classé par quantité: le premier ingrédient cité est celw
qui est majoritaire.

ZlLes smcres : “[e ne regarde pas que les glucdes, mais
aussi le suore et, en-dessous, 51l ¥y a une ligne "sucres

ajoutés’. 5i Cest Le cas, ca fait beaucoup de sucre, non?

3) Les acides gras saturés :1ls font angmenter le taumx
de mamvais cholestérol. En-dessous de la ligne des
sucres ajoniés, il y a ‘'matifres grasses dont acides gras
satures.

4] L= rapport protéineslipides Pour les plats prépares, il
faut regarder 57l y a plus de protéines que de lipades

S) Le tanx de sel 1Cela permet de voir si c'est trés salé
ou non. Jusqu'a 1g, ¢a va.

ATTENTION I' BIO: Les gens s preapitent dessus,
pensant gque o= sera plus sain. Or Lla Liste des
ingrédients n'est pas forcément meilleure que celle
dun prodwt industrel.



