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Manger une pomme aide 3 reduire un
excessif, et contribué @ maintenir U

Fruit santé par excelience, elle est peu calorique.

Grice 4 sa richesse en fibres, glle aide au bon fonc-
tionnement des intestins. 5a pectine régule le transit.
Elle est efficace cantre la pargsse intestinale.

La pomme favorise auss I'Elimination des déchets uri-

naires. Elle est diurétigue grace @ sa richesse en eau &t
en potassium, et 3 53 faible teneur en sodium.

| e de vitamines,
de ﬂﬁﬂrﬁagg et d'oligo-¢lements |
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Une pomme par jour,
en forme Loujours 7

Y 4 i §, Recette de compote de ponmmes :

Ingrédients {pour & personnes) : 6 Qrosses pommes (Boskoop, par exemple),
un peu de cannelle, une cuillére & soupe de sucre, Un verme d'eau,

Préparation : pelez les pommes et coupez-les en morcealx. Mettez le tout dans une casserole
avec le sucre, la cannelle et le verre d'eau. Faites cuire @ feu moyen pendant environ 25-30
minutes. Survelllez, si cela ciche et attache, ajoutez un peu d'eau. Ecrasez le tout. Bon appetit |

Facile a transporter et a conserver, la pomme st |e frult idéal pour la collation des petits et
des grands. Grace 3 ses yitamines (C, BL, g2,..), elle contribue 3 recevoir I'énergie neces-
caire & leurs jeux et apprentissages. Croquante, juteuse, sucrée, acidulée, parfumee...
autant de godts différents pour satisfaire le palais de chacun-e. Golden, Granny Smith,
Jonagold, Boskoop, Cox's, Gala,... autant de variétés de pommes de nos régions, delicieuses
ot bon marché, gue vous pouvez déguster de septembre 3 avril, Profitez-en !
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Pour garder vne bonme vue.

Toutes les as de ['ceil sont fragiles et vi

te attaquées par un excés i
[ rodi s oo Lo s o
choux verts ou autres légumes riches en caroténoides. m‘f’fﬁﬂ%"x}ﬁﬂ?ﬂﬁf

sigues sont toufours i - vitami, :
i ujours mﬁﬁfg?u : vitamine C et E, sélénium. Et pour mieux voir

{
i
{
{
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V 4 I\s
Preshyte :

Symptomes : on voit moins .
L'ceil s'adapte plus lentement a la distance. Il met du
temps & § accommoder, 2 faire 2 mise au point, de
proche a éloigné et inversement. Defaut ; Falblesse
du muscle qui et 'accommeodation eLUNC dimi-
nution de l'élasticité de la capsule du cristallin. La
presbytie se révele a partir de 45 ans, la 7%éfn.e
'accentue jusque 60 ans puis s& stabilise vers 70 ans

Myope - ‘
Symptémes : on voit flou de loin. Defaut @ l'ceil est
trop long ou 2 cornie est trop courbée. La myopie s&
révele avant 14 ans.

fruits ef legumes, lus clest mievxX
: =]

récisément de prés.

Infos et animations santé : FPS -

Hypermétrope -
Symptémes : on voit flou
Defaut : I'ell est trop court
peu e, Perte du fonc
tallin, Lhypermétropie évolu

courb

avec l'age.

Astigmate -

. O

de prés et de loin.
et la cornee est trop
tionnement du cris-
e défavorablement

Symptémes : on voit comme l'image d'une télé

brouillée. Vision floue ave
ou/et horizontales. Fatig
téte et géne & la lumiére
de la cornée ou du crista

présent dés la naissance.
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¢ des lignes verticales
pe visuelle, maux

' Défaut ; défo
ilin. Lastigmatisme est
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ba .s’anté clest vos oignons 1

L'oignon présente de nombreux atouts santé
1nn*n~u~.rablres dans d'autres légumes 1

Manger des 0ignons..-
L >>>aide a eliminer (diurétique)

>>>agit contre une &lévation excessive du taux
de sucre dans le sang

>>> réduit 1a prolifération des microbes

<> gyite la formation de caillots sanguins et
I'obstruction des vaisseaux

->> protége notre santé, comme lail et

+
2% PO B A SRR N SRS B




La soupe 4 Ioignon grati
+ E pour % peém%‘ff

6 oignons, 309 de matiére grasse, 30 g de faring, 4 tranches de
pain grille g c a s de melange gruyére-emmentai fraichement
rape, lﬂtube de bouillon de poule degraisse, sel, poivre, Noix de
muscade.

Emincer les oignons et les faire revenir dans |a matiére grasse. Saupoudrer de
farine et laisser brunir, Ajouter 1 litre d'eau, le cube de bouillon, saler, poivrer et
“muscader”. Laisser cuire 20 minutes.

Dans le fond des assiettes, disposer une couche de fromage répe et une tranche

de pain grillé. Verser |a soupe par-dessus, saupoudrer du reste de fromade et faire
gratiner sous le grill bien chaud.
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Ca donme la patate 7

La pomme de terre est riche en glucides complexes, en
vitamine C, en protéines et en fibres. Elle fournit une bonne

guantite :

de minéraux : du magnesium, pour le systéme
nerveux et musculaire, et du fer.

Connue pour ses propriétés rassasiantes, Ce féculent, souffre
d'une réputation non fondée qui est celle de_faire grossir
L'apport calorique deépend du mode de cuisson, a la friteuse, il

double !!!

Sj elle n'est pas gardée a |'abri de la lumiére, elle verdit et
devient amere. Les pommes de terre cuites se conservent 2
temperature ambiante. Attention, les sacs plastiques les
rendent humides et les font pourrir,

La chair noircit au contact de l'air 1l faut donc la cuire juste
aprés |‘avoir épluchée ou la conserver dans de l'eau froide

salee,



bundi, des patafes, marar
+ Patates, mer%r%’ ffé's ﬂggtggf..

La pomime de terre ou "patate” est originaire d'ameérigue du Sud. Les habitants
des Andes peruvignnes I'appelaient "pa‘fa“. Iis la cultivaient prés de 1000 ans
avant notre ere. En 1534, a l'epogue es conquistadars, alle est ramenee en

Espagne. La Papa est cultivée par des moines de Sayille pour nourrir des per-
_—-— sonnes malades.

En deux siécles, slle va conguérir |'Europe. Tandis que dans
cartains pays, on [2 mange, dans d'autres elle est utilisée pour
nourrir le bétail. Ce sont les famines CUCCESSIVES gui en font
un produit de pius en plus consomme car elle est cultivee

Au milieu du 18° siécle Ihumaniste Antoing-Al
parmentier persuade uis de son utill
jutter contre la famine. Ce gul assure 58 notari
dans toute 13 cpoiete frangaise. En B{ehgl%',_
mation de pommes de terre est aujourd



ke Chicon, vn légume de lombre

Pum‘lesmaiusvertes

Au mois de mal, semer la graine, Des I'apparition des

_Y
/ J _.: i‘eunes pousses, sarcler et éclaircir de maniére a conserver
5 i es jeunes plants a 20 cm de distance.

En octobre, les racines cont arrachées a l‘aide d'une
fourche. Dégamnir snsuite les feuilles vertes.

procéder & la préparation des couches. Les racines de
chicons y sont placees @ la verticale et recouvertes de terre.

Aprés 21 jours, le chicon est prét 3 la consommation,
passer @ |'arrachage.

Enlever les plants a I'aide d'une fourche sans secouer le
chicon. A l'aide de deux doiats, separer le pied de la racine
de chicon et |e couper.

~_ +
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l Le chicon est aussi appelé, endive, chicorée ou witloof. Son
origine remonte 5 1830. On |‘attribue 4 un paysan bruxellois qui
aurait laisse sa récolte de racines de chicons dans une Cave
obscure. En 1850, le jardinier du parc du Botanigque fait blanchir
ou jaunir des legumes de la famille de la chicorée sauvage. Il en
systéematise le forcage en cultivant la racine de chicorée I'hiver, @

I'abri de la lumiere et du gel.

Les feuilles blanches des bourgeons qui se développent justifient son nom flamand de
witloof (feuille blanche). Ce legume d'hiver connait un succes rapide en Belgique

surtout aprés la 2° guerre mondiale.

Au frais et a I'abri de la |umiére ! Une cave peut trés bien convenir, tout comme le bac

i

3 |légumes du réfrigerateur. Pour quiils soient moins abimés par 'humidite, vous
pouvez les emballer dans du papier.

frvits et legumes, ‘est, mievx .
= 7
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6 ose:ﬂe en manger cest en gagners

e er ! Avec Le Juste
I'oseille c'est possible. Grace a lui,
I'information {animation; docurn
pour se solgner aussi bien et [
c'est déja une économie..




Gagniez de l'oseille 7 Cest possivle...

us connaitrez ;a un;t réel des soins de santé.

voO
“Le Juste prix”, un remede 100 % gratuit
pour tout connaitre sur:

.les médecins convﬂntiunnés

.le dossier meédical global ‘EDMG}

.le maximum a facturer ( )
ents MoOins

.les medicam
hépital,...

chers

.le séiour a

ESPACE Santé, Av M, Desteny, 3 4000 Lisge - TéL - (42
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Différents mais délicievy 7

Culture :

v ariétés ¢

pégustation

pO< OB Tff?%nanﬁmamwrﬁ
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36 run Doulfut - 4020 Lisge- M poa jirtur i 12 yis pubiigue



Une mine dor en vertle [fbve ¢
Lassivm, calcium, magnesivm,

Po
phosphore, fes, Zinc, @
O e e Pikel

el on
de cﬁlﬂlﬁ, de sélémivn..
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- la salade Fattouche pour &

Une grosse laitue romaine, 2 tomates moyennes, 2 concombres
moyens, persil, une "2 tasse de menthe fraiche hachée, 1 olgnan
haché, 2 QOUSSES d'ail, environ 3 2 4 cuilléres a soupe d'huile dfolive
ou de colza, le jus d' Ya citron pressé, sel, poivre et, selon votre golit,
un soupcon de piment rouge... Avec un pain pita en garniture,

égumes ;. cou les concombres en deux dans le sens de |a longueur
et enlevez les pépins. Découpez-les en tranches et les tomates en dés. Essorez la laitue et
coupez-la en petits morceaux. Mettez tous ces légumes ot les herbes dans un saladier. Dans
un petit bol, mettez I'ail finement hache et &ventuellement, le iment. Ajoutez I'nuile, le jus
de citron. Salez et poivrez <glon votre gout. Battez avec une fourchette gt versez la vinai-
grette dans le caladier. Bien mélanger et vérifiez I'assaisonnement.

Lavez et préparez les |

Au moment de servir, grillez le pain pita, découpez-le en petits morceaux et ajoutez-les ala

salade comme des croltons.
. plus clest, mievX BON APPETIT !

froits et légumes o
PO P SES 'E]DD@EGDBE%E@E

@ Solidaris




Le concombre fait partie de |a famille des "cucurbita-
cées” comme le melon, la pastéque, les différentes
courges... Ce sont des plantes rampantes ou grim-
pantes dont |a chair du fruit est gorgée d'eau et de
fibres telles la cellulose, la pectine... Le concombre
est le gagnant pour I'apport calorique le plus bas
dans la catégorie légumes (96 % d'eau et 10 keal
aux 100 g !}

Sa teneur élevée en potassium et basse en sodium,
favorise le drainage de I'organisme et une bonne
slimination rénale. Le concombre a donc un effet diu-
rétique. Consommer des concombres (et en géneral
des légumes) a une influence positive sur la tension

artérielle. I
Une mine dor en vente libre :
Potassivm, , calciom, G
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<~ Frais et bon pour la sante 7

(ngrédients : pour & PErsonnes
l \ 2 concombres moyens, 250 a 3009 de yaourt nature ou
l fromage blanc, 200 ml de créme fraiche, persil, 2 échalotes, Y2
gousse d'ail, environ 1 cuillere a soupe d'huile d'olive ou de
colza, le jus d'un demi citron, ciboulette fraiche pour decorer,
. une pincée de sel, poivre.

prépar ation ¢
Lavez et preparez les Jégumes : coupez |es concombres crus en deux dans le sens de
la longueur et enlevez les graines centrales avec une c_uﬂlére. coupez-les en tranches.
Dans un petit bol, mettez Iail haché fin, ainsi gue les échalotes. Ajoutez I'huile, le jus
de citron, le persil, salez et poivrez 2 yotre goit... Mélangez bien et verifiez

i'assalf.ﬂnnement.

Mettez tous les ingrédients dans un haut récipient avec le yaourt et mixez le tout.
Seryez dans des Verres transparents et glissez=y 2 & 3 brins de ciboulette pour garnir...

ﬂﬂﬂﬁﬁlﬂﬁﬂhﬂﬁﬁﬂﬂﬁﬁmﬁgﬂ
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Jﬁﬁ‘a’“’&" e omuntalre & nerven)-

e potassium dans la plu tégumﬁ
pgiulf ig contraction qnﬁsm?gi ﬂdmldum et du
phosphore (pour les os et les )

Effets protecteurs sur le
s}ystéme cardiovasculaire, et +
relaxants sur le systeme digestif.

CEEACISENREANNEE e 8
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Déposer les graines et les recouvrir d'un centimetre OF tasser |égérem
' sortie de terre peut

oser réguliere ent, pour laisse - la terre hum
Placer le dp_dt 3 l'intérieur, expose a la jumiére. _ 2
prendre deux mols ! Quand les pousses ont 2 centimetres, enlever les mains vigou-
reuses pour laisser aux autres |'espace pour s'apanoulir.

pu persil tous les jours...

Un apport santé a consommer chaque four : 283 cullleres a soupe bombées, & saupoudrer
<ur tous vos plats. Pour cela, le choislir cru, trés frais et bien vert en n'oubliant pas de le
laver. L'essayer, par exemple, dans le taboulé du Liban dont la recette est disponible sur
notre site {www.espacesante.hefl;abauleduhhan] ou par télephone.

ol kT EAmEARSkTe B Ok

Infos et animations E
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fange des {omates tous les jours.-

N

Une mine d’or

" | ‘ l en vente libre 3
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