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Recettes faciles

PouUr 4 personnes |
Tapenade de Pinocchio- & 10 minutes
e 200 g d’'olives vertes
dénoyautées |
e 100 g de cdépres
égouttées (£ 2 cas) |
e |10 cl d’huile d’olive
e Poivre noir |
e 3 gousses d’ail
e | filet de jus de citron |

Ecraser les olives dénoyautées et les cdpres. Découvrez "Le pain" et nos autres publications
Ajouter peu a peu I'huile d'olive et continuer a | sur notre site oU vous pouvez les télécharger et
écraser pour obtenir un mélange plus ou moins fin, les commander gratuitement.

selon le goUt. Assaisonner avec du poivre, de l'ail |
et du jus de citron (éviter d’ajouter du sel, les olives
et les capres étant déja salées). |

Caviar provencal - £ 45 minutes

e 4 aubergines
e 2 gousses d’ail |
e Jus de citron

e 10 cl huile d'olive |

e Poivre - sel
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Laver les aubergines, faire des petites entailles pour
qu’'elles n’éclatent pas, les mettre au four position |
gril pendant 30 minutes. Laisser refroidir. Peler et
mixer avec l'ail, le sel, le poivre, le jus de citron en |
incorporant I'huile d’olive peu a peu.

Retrouvez-nous sur Facebook
www.facebook.com/hainaut.sante

Visitez notre site Internet
hittp://observatoiresante.hainaut.be
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A la maison, al'école ou au boulot, le pain

fait partie d’au moins un des repas de la
journée!

Tartines ou baguettes sont une excellente base
pour un repas équilibré. Et si nous les garnissions
de temps en temps d'autres choses que des
habituelles charcuteries, salades de poisson... 2

Ces dliments apportent des protéines animales,
utiles a I'organisme. Mais en quantités excessives,
ils ont des effets défavorables sur la santé (par
exemple, augmentation du risque cardiovasculaire
et de certains cancers).

La quantité totale recommandée, par jour pour

un adulte, est d'environ 100 g de

» viande, de poisson ou d'ceufs.

Cela équivaut a deux tranches

% de jambon ou encore a deux
» _ 8 oeufs.

En général, nous mangeons

donc bien plus de viande

et d'aliments assimi-

lés que nous n'en
avons besoin.

Manger frop de viande est aussi dévavorable
pour la planéte. L'élevage est une des causes du
réchauffement climatique. La production intensive
menace aussi la biodiversité, le bien-étre animal ou
I'agriculture paysanne.

Bref, pour nofre santé et celle de la planete,
réduisons notre consommation de viande et de
charcuterie | Le plus simple est de commencer par
varier le contenu de nos tartines !

Garnitures vegetales

Remplacons de temps en temps la viande, le poisson
ou les ceufs par des alternatives végétales faites
maison.

Par exemple, des légumineuses (haricots, lentilles,
féves, pois chiches...) et des céréales (pain, riz,
pates, semoule...). Réparties sur la journée, elles
couvrent nos besoinsen protéines.

Grdce 4 nos tartines,

baguettes, ciabatta... nous
avons déja les céréales.
Varions les ftypes de
pains et donnons une
préférence aux pains
complets.

I ne nous reste plus qu'a les garnir !
Voici quelques préparations faciles et savoureuses,
essayons-les |

Ces préparations se conservent sans probléeme
deuxjours au frigo. Profitons-en lors de plusieurs
repas!

Recettes facles

pour 4 personnes

Houmous d'Aladin - & 20 minutes

e | verre de lentilles corail
(lentilles orange)
e /> verre d'eau
e | gousse d’ail
e 2 cuilleres a café (cac) de
curry en poudre
e 2 cuilleres a soupe (cas) de jus
de cifron
e 1 cas d’huile d'olive
e Poivre - sel

Verser les lentilles corail et I'eau dans une casserole.
Porter a ébullition puis réduire la température. Faire
cuire 10 minutes. Laisser refroidir quelques instants.
Ecraser pour réduire les lentilles en purée. Ajouter I'ail
finement émincé, le jus de citron, I'huile et les épices.
Mélanger.

Mousse de la princesse - £ 20 minutes

e 300 g de petits pois
e 50 g d'amandes en poudre
e Jus de citron
e 10 feuilles de menthe
e | gousse d’ail
e | cas d'huile d'olive
e | cac de cumin en poudre
e Poivre - sel

Faire chauffer une casserole d'eau salée jusqu’a
ébullition. Plonger les petits pois et les laisser cuire
pendant 10 minutes a partir de lareprise de I'ébullition.
Les égoutter. Ajouter les autres ingrédients et mixer.



