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CONCEPTION GRAPHIQUE : MAKI - maki-enligne.com
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ENFORME

Le pouvoir protecteur et
préventif de la VITAMINE C.

MOD s # La vitamine C incite le systéme immuni-
taire & fabriquer davantage d’éléments

qui atfaquent et détruisent un grand nombre de d’agents
pathogenes. Par contre, les suppléments de vitamine C (en
pilules) ne préviennent pas la grippe ni le rhume, mais peu-
vent aider d réduire que trés Iégérement la durée. Elle ne
fait donc, pas de miracle. Optez plutdt pour les sources
alimentaires de vitamine C qui confiennent en plus des
antioxydants dont ['oranye, le pamplemousse, les frai-

ses, le kiwi, le cantaloup, les poivrons rouges et verts, le
brocoli, la tomate et les choux de Bruxelles. Bref, rien ne
sert de prendre un supplément de vitamine C si on
consomme déjd I'apport quotidien dans notre assiette.

Références : www.passeportsante.net

RECET I F

Pour commencer le menu de Noél, voici une entrée originale
qui va motiver les enfants & dévorer leurs assiettes.

Pour 4 personnes (pour 2 plateaux de 9 canapés chacun)
Temps de réalisation : 10 minutes.
Pas de cuisson.

Ingrédients de la recette des canapés surprise :

¢ 5 yrandes tranches de pain
(& yrains entiers et mie de pain pour
varier les couleurs)

e 150 g de fromagye frais
¢ 1 concombre

¢ 2 tomates ou 1 poivron ‘e, 8

Nous passons un tiers @
notre vie a dormir.
n bouge 30 4 40 fois

Préparation des canapés surprise

Etaler le fromage frais sur les tranches de pain
et couper les en 4 carrés.

o Alterner les pains.
e Utiliser un emporte-pieéce pour réaliser 10 canapés ronds.
o Poser dessus 10 rondelles de concombre.

e Découper des lamelles de tomate ou de
poivron et posez-les sur les 8 canapés carrés
restants, de facon & former une croix.

< e Composer chague mini-plateau en alternant
] canapés ronds et carrés,

©" e \ous pouvez méme jouer au tic-tac-toc : essayer
d'aligner frois croix ou trois ronds pour yagner

Vous pouvez consulter

les pécédents bulletins
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http://www.etcheminsenforme.com/

Dernises articlos

» Bouge

JoyeuSeS Fétes !

Si vous n‘aimez pas les concombres :
remplacer les par de fines franches d'ceufs durs.

Adhérez a notre page

Etchemins en Forme

A vous de k/‘oael‘ !

Références :www.plurielle.fr
Approuvez par Sonia Gilbert nutritionniste




