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DES EN-CAS SAINS OES QUATRE COINS OU MONDE

La Coupe du monde de football nous
promet quatre semaines riches en émo-
tions. Si les footbhalleurs se doivent
d’étre au sommet de leur forme, les
spectateurs auront eux aussi besoin de

Y “ Utenir Ia distance. En collaboration avec

différentes organisations actives dans
le domaine de la santé en Suisse, la cam-
‘pagne «5 par.jour» a réuni 32 recettes
pour leur permettre de savourer les

matchs sur toute Ia ligne. Fini les chips .
et les canettes de biére: vous trouverez

dans cette broehure des idées d’en-cas

“{/ frais et sains pour mettre de la couleur -

et de la variété au programme. Prove- -Lésffécet_;es ont 66 réunies par les

nant de toutes les nations qui partici-
pent a la grande féte du football en
Afrique du Sud, ces recettes devraient

séduire votre famille et vos inviteés.

Un planning impeccable

Coupe du monde de football 2010:
calendrier des matchs

Pour que vous puissiez prévoir vos menus et faire
VOS courses a I’avance, nous avons imprimeé

le calendrier des matchs a la page suivante. Vous
trouverez ensuite les 32 recettes des nations
participantes — un vaste choix pour varier les
menus sans stress durant Ies smrees dédiees
au ballon rond' :

3 Tout'es Ies recettes sont prévues pour 4 personnes.

Bon appétit et hons matchs!

organisations suivantes:

» actiond (www actiond.ch)

¢ Association suisse des diéteticien-ne-s
' diplomé-e-s (www svdeéasdd ch)

e Association suisse du diabéte
(www.diabetesgesellschaft.ch)

e Campagne «5 par jour» (www.5parjour.ch)

¢ Fondation suisse de cardiologie
(www.swissheart.ch)

¢ Fondation suisse de I'obésité (www.saps.ch)

¢ Fondation suisse pour la promotion de
I"allaitement maternel (www.allaiter.ch)

* Fourchette verte Suisse
(www.fourchetteverte.ch)

e Fruit-Union Suisse (www.swissfruit.ch)

» Gsiinder Basel (www.gsuenderbasel.ch)

» 1G Zoliakie der Deutschen Schweiz
(www.zoeliakie.ch)

* Ligue suisse contre le cancer
(liguecancer.ch)

 Santé publique Suisse (www.public-health.ch)

e Sociéteé suisse de nutrition (www.sge-ssn.ch)

_* Suisse Balance (www.suissebalance.ch)
¢ Union maraichere suisse (Www.swissveg.ch)

Coqrd}'natlon campagne &5 par jour»

<<5 par Jour» est une campagne natlonale destlnee a encourager la consommation de fruits et de légumes

WWW, 5parjour.ch WWW: fllpthefrwt ch

5 LN
= N 2
3

o




Wﬂ'.;."i,u 3

" Lair £

- MONDIAL 2010 CALENDRIER DES MATCHS
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QUARTS DE FINALE
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AFRIQUE DU SUD

Fourchette verte Suisse

Terrine aux noix de cajou

2 petits oignons | 2 cs d’huile d’olive | 3 ceufs durs ' 100 g de noix
de cajou ' sel | poivre noir | persil frais | 500 g de tomates cerises

1' Peler et hacher les oignons.

) 2 Chauffer 'huile dans une poéle; faire revenir les oignons.

- poivre dans le bol du mixer. Broyer finement, - .-« -
i . P ol LRI B T T e £
. : el it T e e A oy
- 4 Mersgf.!a3-bf;§phr§t10n dans un plat creux et mettre au réfrigérateur
- ¥ pendantune heure. -

Prélever des boulettes, les rouler dans le persil hacheé et remettre i
aufrais: : Ty

6 Serviravec les tomates cerises et du pain-aux herbes (ou autre). .

et e P i . S o )
Er-

W s e ] e et e —i i . K -
= o Rl

ALGERIE

) Déposer les oignons, les ceufs durs, les noix de cajou, le seletle

Fondation suisse de |'obésité

Carottes piquantes

5009 de carottes ' 2 piments ' 1 gousse d’ail ' 2 cc de cumin
2 cs de paprika ' 6 cs de vinaigre de vin ' 4 cs d’huile de tournesol

i 1 Cuire les carottes a la vapeur en les gardant croquantes; laisser

refroidir, puis les débiter en rondelles de ¥2cm d’épaisseur.

2 Broyer les piments, I'ail et le cumin.

3 Incorporer les épices aux carottes avec le \}inaigre et P’huile;

mélanger soigneusement.

4 Laisser macérer une nuita couvert au réfrigérateur.

Servir avec une galette de pain.




RALLEMAGNE

Santé publique Suisse

ANGLETERRE

Santé publique Suisse

Brochettes tricolores _ Scones aux légumes
4 tranches de pumpernickel (pain de seigle allemand) 5009 de farine compléte: 1 sachet de poudre a Iever 1 gros oignon
‘environ 60 g de gruyére, d’edam ou de fromage de montagne it 80g de fromage (p. ex. cheddar) ' 1 carotte ' 1 petite courgette

tomates cerlses 509 de beurre 1,5dl de lait drink sel

P

: qu_jqer le pumbernickel etle fromage en mi_)rceaux pas trop Qros Hacher finement I’ ongnon raper Ia carotte Ia courgette et le fromage.

(] ke £ J e A

g s S
¥ Tl
b LY

Laver les tomates cerises. Sur un cure-dent, piquer alternativement 2 ::'.Mélaﬁ'ger' la farine avec la poudre a lever; incorporer aux légumes
- une-tomate un bout de fromage etun morceau de pumpernic_;kel. R LT ‘et au fromage rapé.

-~ 1; :f: il 7 Lr L
4 tranches de pumpermckel enwron 60,gde cervelas' 32 3 Incorporer le beurre en flocons, saler et ajouter le lait pour obtenir
1 poivron jaune e il une pate lisse.

.III|I? i * ¢ L b J ‘
Eduper le pumpermckel Ie cervelas et Ie poivron en morceaux ot 4 Saupoudrer la surface de travail et le rouleau a.pate de farine, puis
pas trop gros - - : abais_se'r la pate sur 2 cm d’épaisseur.

Sur un cure-dents, piquer alternatlvement un morceau de powron '
un bout de cervelas etun morceau de pumpernlckel Tt b s j_ ' 5 “Découper des cercles de 5cm et les: dlsposer sur une plaque a ga- _
: : . teau. Faire cuire 7 2 a 10 mmutes au four a 200 °C '

-




ARGENTINE . | RAUSTRALIE

Union maraichére suisse Gsunder Basel

Dips carottes-gingembre et
Salade russe et antlcuchos _ patates douces-miel

‘Salade russe 50049 de carottes 2 branches de menthe '2cm de gmgembre 1cs
4509 de pommes de terre 1-2 grosses carottes 50 g de petits pois de jus de citron 1 cc d’huile d’olive ' sel | sucre’ 5009 de patates
Y2 0ignon ‘4 cs de mayonnalse 4 csde yoghourt nature poivre noir douces 1.cs de miel' 2 cs d’amandes moullies poivre
s’el ' i [ LT ¥ ¢ | ! '
Rathe : R e 1Y g - Couper les carottes en dés et Jes cuire a 'eau. Egoutter, ajouter la
S 1 Cmre Ies pommes de terre en robe des champs La|sser tiédir, : menthe efreunlee et Ie glngembre finement rapé.
Hy 8 pms fes peleret les deblter en rondelles. : : - o]
: lncorporer le jus de citron et réduire en purée avec le mixer
) Couper Ies carottes en petlts deés; les falre cu1re avec Ies petlts ;! w T ‘plongeant. Ajouter un peu de sel et de sucre; réserver au frais.

j pms dans un peu d eau salée. Egoutter. _
Eplucher les patates douces et les couper en petits dés; les cuire

1i ke J_"

_Melanger Ies 1egumes~avqc [‘ol)gnoﬁ f{nementxhache dans al’eau pour qu’elles soient tendres; égoutter soigneusement.

S - | _ Ajouter le miel et les amandes et réduire en purée avec le mixer
. Incorpdrer Ia mayonnaise et Ie yoghourt sans attendre saler -plongeant; saler et poivrer; réserver au frais.
et powrer e Y A o . :
il o LR B _ [t Serviravec une galette de pain.
Antlcuchos At sy VRN i T s
200 g de morceaux de bmuf 1 powron rouge 1 powron 1aune i '




BRESIL

IG Zoliakie der Deutschen Schweiz

Batonnets de légumes au guacamole

‘3 avocats miirs 1 lime, jus ' 5 tomates cerises ' ¥z oignon rouge

1 gousse d’ail 1 bouquet de coriandre persil "/-zrt:c de sel  poivre
noir . 1 pincée de cumin 8009 de légumes frais (concombre,

. carottes,powrons, endlves, celen branche, p,,ex )

Ecraser Ies avocats a Ia fourchette dans un (E creux

Couper Ies tomates cerises et I'oignon en pet|ts dés mcorporer % -'w e

a I avocat avec le jus de lime.

g N J"

Ajouter la gousse d’ allnpquseejet le“pel%ll fmement hache

4 Sees povrer mé'améf Wanelketienieigl
' 5 Co_up'_éf les légumes en batonnets et servir.dans un p_iaf apart, .

- CAMEROUN

5 par jour

o '.-.'{'“. .

Galettes de bananes plantam

2 bananes a cuire bien miires ' 3 ¢s de maizena ' 1 gOusse d’ail
1 oignon  2cm de gingembre frais ' 1 powron ;o'uge ‘2 ¢cs d’huile
de colza sel -

- Presser la gousse d’ail et le gmgembre hacher I'oignon et

le poivron. A el

i P i ot
_?Mélaiﬁger' I'ail avec du sel, le poivron, I'oignon et gingembre et
, réduire enpurée.

Réduire les bananes plantain en purée, ajouter le reste des
ingrédients, sauf Phuile; mélanger soigneusement, .
 Chauffer Phuile de colza dans une poéle et faire cuire de petites
" .galettes rondes.

: Egoutter les galettés sur du papier ménage et servir chaud.




Association suisse du diabéete

Empanadas

1 ¢cs d’huile d’olive ' 250 g de viande hachée de beeuf maigre

1 oignon-légume ' 2 gousses d’ail | 1 poivron rouge ' quelques
raisins secs et olives ' 'sel, poivre, cumin, poivre de Cayenne
2 ceufs durs ' 1 abaisse de pate a gateau rectangulalre

1 wuf pour badlgeonner '

Chauffer Phuile dans une pOeIe et falre revenir la viande. Ajouter
Poignonhaché, I'ai pressé et le poivron coupé en petlts dés:
Etuver quelques mlnutes

'f-

Hacher flnement les raisins secs et ies ohves, awuter et la|sser
mijoter deux mlnutes pms ép|¢er 270 i
S e s ik
' :-._Bé_coup_er huit ronds d_e 1_2 cm de diametre dans la pate. Répartir
“la farce au miIieu et.déposer un quartier d’oeuf par.dessus.

Mouiller les bords repller les chaussons en deux en pressant
“bien.. ; -

i Dépos‘ér les eih'panadas sur une plaque chemisée de papier
t r%atls.serle badigeonner a I'euf. Faire dorer une qumzalne de *
X gﬁnﬂtes au four a 200°C ;

COREE DU NORD

Ligue suisse contre le cancer

Bok Kum Na Mool (saiade de concombre cuit)

2 gros concombres 2 cs de sel ' 3 cs d’huile de sésame | 4 oignons
de printemps ' 3 ¢s de sauce soja claire | 3 ¢s de'sucre | 4 piments
2 cs de graines de sésame blanc grillées, moulues

1 Couper les concombres en fines laniéres ou en rondelles; saler

et laisser dé_go_rgér-‘1 0_&‘1 15 minutes, puis égoutter en pressant
légérement.
“Faire revenir les oignons hachés dans I'huile de sésame jusqu’a

ce qu'ils soient translucides. Ajouter les concombres et étuver
environ 7:minutes en remuant.

Saupoudrer de graines de sésame.

3 A_ssaisonner avec la sauce sbja, le'sucre et le piment.




Fondation suisse de |'obésité

Kimbap (sushis a la coréenne)

3004 de riz a grain rond ou de riz gluant ' 2 ¢s de sésame | 2 ceufs
sel | poivre noir | 1 grosse carotte | Y2 concombre.non pelé ' 1 ¢cs de
vinaigre | 1 radis en saumure ' 1 cs de sauce soja ' 8 feuilles de nori
Wasahi, selon les godts

Cuire le riz avec un peu moms d’eau que d’ habltude Faire griller
le:sésame a part dans une poéle:

Battre Ies ceufs avec'le sel et le poivre et Ies cuireen omelettes
Couper en Ianleres de 1cm. A e -

Couper le radis et Ia carotte'en'lahiér'és‘ Ies faire revenir en les
gardant croquants ‘Couper le concombre en deux, épépiner et le
tailler en laniéres. Saler, arroser de vinaigre, laisser degorger et

* faire revenir rapldement

Déposer Ys duriz dans un plat avec une pincée de sel et le
".sésame. Ajouter le vinaigre et la'sauce soja, melanger
songneusement

Etaler une feullle de nori sur une natte de bambou Répartir le'riz
&essus,en Ialssant 5cm en haut et 1cmisurles cotes Déposer

Avec un coute‘au pmtu cgupe-ries extremltes des roul_eaux et
detalller le reste en rondel es de,*l 5’ cmd epalsseur

- """""Q.PHH‘\: o e '." = -'.._‘ I,\.PE e 'nl"‘:h .,1'.,-' “:,-‘,__ - ¥

COTE D'IVOIRE

Suisse Balance

Jus de gingembre rafraichissant

2509 de gingembre frais 259 de menthe ' 11d’eau 2 ananas de
taille moyenne ' 2 oranges ' 1 citron |'sucre de canne

1 Peler le gingembre et le passer aumixer avec la menthe.
Mélanger la purée avec I'eau dans un plat et laisser macérer
‘toute la nuit au'réfrigérateur. Passer a I’étamine.

Passer I’ananas a la centrifugeuse; presser les oranges
et le citron.

4 Mélanger le tout et rajouter un litre d’ea.

5 Sucrer selonles goits et servir glacé.




T B —

DANEMARK

Fruit-Union Suisse

Salade de pommes épicee

6 pommes 1 piment rouge | 1 citron vert, zeste rapé
5 cs de concentré de poire ' 2 pincées de poudre de glrofle
1/z cc. de plment 8 abrlcots secs

Couper Ies pommes en deux Ies gvider et deblter Ies moitiés en
Iamelles R R B s f
2- -Epépiner‘ [ pimeht et le couper en rondelles.
Sl

Melanger tous Ies mgredlents et lalsser macérer‘SQ mmutes

1 Laver, épépiner et couper; les polvrons en morceaux. Hacher fine-

Y

- 4 \_Ierse'r.le mélange dans la poéle et cuire 3-5 minutes ju'squ’a;ce

g en petltes parts et garnir de persﬂ

/ Servir tiede ou _froid:

ESPRAGNE

Fourchette verte Suisse

Tortilla aux poivrons

1 poivronrouge ' 1 poivron vert ' 2 gros oignons 2 gousses d’ail
4 pommes de terre moyennes ' 2 cs d’huile d’olive 4 gros ceufs | sel
poivre noir | piment doux ou fort persil

ment I'ail et les oignons Eplucher les pommes de terre, les couper
en petlts des ou .en quartiers et les sécher a I'aide d’un torchon.

'Chauﬁer I’huile dans une poéle; faire revenir I'oignon, I'ail,
les pommes de terre et les poivrons 20 minutes sans cesser
de remuer. -

Battre les ceufs dans un plat creuxet les assalsonner légérement.
Ajouter Ies pommes de terre et les poivrons.

~que le dessous soit pris. Lisser la'surface a F'aide d’une spatule.
‘Tourner la tortillaet faire dorer 3—5 minutes de I'autre coté.

Faire glisser Ia tortilla sur le plat de service; elle doit étre ferme et
croustillante en surface, mais encore baveuse a I intérieur. Couper




ETATS-UNIS

Gsunder Basel

Burgers de mais a I'indienne

2 ceufs ' 4 cs de farine compléte d’épeautre ' 1 boite de mais
en grains (225g) ' 1 botte de ciboulette 4 oignons de printemps
ou 1 petit poireau sel poine noir ' 1 cs d’huile'de' colza

Battre les (Bufs ajouter Ia farlne et fouetter pour obtenlr une pate
||sse R T (i f

"]

Clseler la mboulette et hacher I’ 0|gnon de prmtemps Egoutter le
- mais.” .

&i’alde d’une cuHIere a glace former des portions et aplatlr ala’
* gpatule. Faire dorer.les burgers de mais des deux cOtés a feu -
m()yen dans I’huile de colza environ 5-minutes.

Sauce' _
180 g de deml creme atldulee ou de yoghoun nature '

A

- =1 ‘cotes blanches.

i Tartmer sur des tranches de paln grillé et saupoudrer d oignon rouge

FRANCE

Fondation suisse de cardiologie

ol

Tartare de légumes

1009 de poivrons | 100 g de courgettes ' 1009 de fenoull

100g de carottes 1009 de chou-rave | 100 g de radis blanc

2 cs de persil haché ou de basilic finement ciselé 2 pointes de
-couteau de raifort fraichement rapé ' 2 cs d’huile de colza

2 cs de moutarde, eventuellement &:11] ralfort 2 cs de mayonnaise
powre noir ' 1 pmcee de sel marin

1

; _:'-ﬁquper Ie's'poivr;ons en deux; retirerlatige,les grainesetles |

Couper les bouts de la courgette, retirer les morceaux fibreux
du fenouil et peler les carottes, le chou-rave et Ie radis blanc.

3 Couper le tout en morceaux et hacher au robot ménager.

“Ajouter les épices et melanger soigneusement.

-y

funement hache




actiond

Boulettes a I’avocat

2 avocats | 3 carottes | 2 oignons | 1 gousse d’ail ' 1 cc de paprika
2 cs de jus de citron | sel | quelques grosses feuilles de salade
pommée i Ci :

; 1 - Peler et dénoyauter les avocats; les écraser a la fourchette.
Peler et raper les carottes; hacher les oignons. {

2 Réserver un peu de carottes rapées.

=

i 3  Ajouter 'ail haché aux légumes ?x,_l,eg_._lelp-épril'{é,;ie jus de citron

etleseliny ne Ll s et
3 4':-:Fdrﬁéfd s boulettes avec le mélange aux légumes et les rouler
* dans les carottes rapées; ; :

Dresser les boulettes sur les feuilles de salade et servir.

et e P i . S o )
Er-

_2 _'Enﬁie't't'é'r le fromage de brebis par dessus.

T e - pryml

-

s

R
-

actiond

Gratin de tomates a la grecque

4 tomates ' 4 oignons 4 peperoncini (ou 16 piments allongés
mi-forts) | 4 gousses d’ail ' sel | poivre noir | origan 200g de
fromage de brebis | 1-cs d’huile d’olive

Couper menu les légumes et Pail; répartir le mélange dans un plat 4
a gratin graissé et assaisonner avec le sel, le poivre et I'origan. L

Arroser avec I’huile d’olive et glisser une vingtaine de minutes au
four a 180°C. ;

Servir avec du pain.




HOLLANDE

Suisse Balance

Barquettes au gouda et aux endives

(environ 15 pieces)

‘1 pomme 1009 de gouda ' 100g de celerl -rave 209 de noisettes
2-3 cs de créme fraiche sel | poivre noir | 2 endives

1 Couper Ia"p'om.me,"le' gouda et Ie_cél_éri en petits dés.

ooy s

\_ v’ { ._ k v 1 . i W L ! 2
Hacher gross;erement les nblsettes et les i mcorporer a I’ apparell
--avec Ia creme fralche - :

3 Saler et p0|vrer

] - o

epartrrl’apparel[-shr les feﬁllles d endlves (1 ¢S hombée par

7 ianef

- Astuce Pour suppnmer l amertume des endlves Ies laver rapldement
“a I eau chaude aprés les avoir coupées :

HONDURRS

: 2 Hacher fiqiqfﬁﬁ?f’t a coriandre.

R AT

3 Mélanger tous les ingrédients dans un plat creux.

-Servir avec une galette de pain.

Fondation suisse pour la promotion
de I'allaitement maternel

L,
ol

Chimol

5 tomates Roma ' 2 poivrons verts | 2 gros oignons _‘72 bouquet de
coriandre | 2 Iimes‘, le jus | 2 cc de vinaigre sej rpoi_w're noir

Couper les tomates; les ponvrons 6t Ies oignons en dés aussi petits
- que possible. - o

!

4 Ajouter le jus de lime, le vina'igrel le sel et le poivre. '




ITALIE

Association suisse des diététicien-ne-s
diplédmeé-e-s

Roulades de jambon cru aux poivrons

(environ 40 pieces)

1 poivron rouge ' 1 poivron jaune ' 1 poivronvert ' 2 oignons de
printemps ' 1 ¢s de capres 1.5 ¢s de pignons | 125 g de fromage
frais. origan'| poivre | 12 tranches de jambon cru

Couper les poivrons en quatre; les épépiner et les passer au gril
du four, partie coupée contre le bas;, jusqu’a ce que la peau
noircisse. Laisser refroidir dans un sachet de.congélation et retirer
la peau.

Hacher les oignons et les capres. Griller les pignons.dans :

" une poéle séche et mélanger le tout avec le fromage frais.
Assalsonner avec I orlgan et le, ponvre

:.E:ouper Ies tranches de jambon cru a la taille des morceaux de
* poivron. ;

Tartiner.une fine couche de.fromage frais'sur le jambon, poser

"-un morcedu de poivron, puis encore un peu de fromage frais par

dessus. Rouler' bien serré et mettre-une heure au frais.

avac un cure dents

.u-—-u—— L e LU
"n-’\r-l.'

Al alde dun couteau pointu, détailler en rondelles de 1cm et fixer _

i e e s S . S o el Eumes + nh- —

) " .' S _Mh,._. -
L= W !J , .: T-v*l-rlm
S et

Association suisse du diabéte

Omelette aux legumes a la japonaise Hen
1 ceuf Ylitre d’eau 250g de farine 2 cs de sauce soja -
2 cs d’huile d’arachides | %2 chou chinois (petit) ' 1 botte d’oignons &
de printemps '80g de pousses de soja | 2 ¢s de mayonnaise légére Rl .
3 cs de séré maigre ' 1 cs de ketchup 1 c¢c:de sauce soja :

1 Battre I'ceuf avec I’éaty; tamiser la farine par dessus et ajouter la
sauce.soja: Travailler rapidement au fouet pour obtenir une pate
‘épaisse.

Chauffer 1 cs d’huile d’arachides dans une poéle.
Détailler le chou chinois en laniéres et hacher grossierement
les oignons de printemps. Faire revenir trois minutes avec-les

pousses de soja en remuant, puis incorporer a la pate.

~Chauffer 1 cs_d’huil'e d’arachides'dans la poéle ¢t faire dorer les
omelettes par petites portions.

Pour |a sauce, mélanger:intimenient la mayonnaise, le séré, g Y,
le ketchup et la sauce soja. )




MEXIQUE

Société suisse de nutrition

- NIGERIAR

Ligue suisse contre le cancer

ol

"]

Salade mexicaine _ Salade de riz
1 poivron | 2 tomates ' Y4 de salade iceberg | 1 avocat ' 1 petite boite 2509 de riz a long grain 2 poitrines de poulet ' 2 neétarines 1 kiwi
de mais | 2 oignon | 1 piment | 3 ¢cs d’huile d’ olive ou de colza it 100g de raisins secs ' 50 g de cacahuétes hachées ‘509 de beurre
4 -6 cs de Vmalgre sel polvre noir = un peu de sel ' curry
Laver le powron les tomates et la salade; couper le touten : 1 Mettre le riz dans une casserole couvrlr avec de I'eau froide et
petlts des pHimg i e f : saler. Poser un couwrcle et porter rapidement a ébullition.

Lalsser mljoter une vmgtalne de minutes a petit feu, jusqu’a

Pelerl avocat et couper la chalr en dés; couper I’ 0|gnon en: % ::'.ev,aporatlon du'liquide; le riz doit étre sec. Ajouter le beurre

rouelles ' ey ooheee no 0 etréserver au frais.

Pour Ia sauce epepmer [ plment et le coupei‘menu Melanger 2 Pendant ce temps, cuire les poitrines de poulet une demi-heure

avec I hmle le vmalgre IEPSGI et lepofvre dans du bouillon chaud. Retirer et laisser refroidir, puis couper en
£l petlts des -

4 fllélanger Ies Iegumes et Ia sauce dans un plata salade ) : La e
: 3 ‘Peler les nectarines et le kiwi, Couper les nectarines en petits

: morcéaux etle kiwi en rondelles. : ;
A PR (o Bl e A : ‘Mélanger le poulet et les fruits au nz froid; assalso'nner avecle
SN et v e sel etle curry. ;

ASHTACND I o el oy A volonté, ajouter un avocat coupé en petits dés. : Py ot e




NOUVELLE-ZELANDE

Société suisse de nutrition

Smoothie aux kiwis

‘4 Kiwis ' 1 bangne 4dl de jus de pommes |

1 Peler les kiwis et la banane; les couper en morceaux.

“Ajouter le jus de pommes et passer le tout au mixer.

PRARAGURY

Union maraichére suisse

L,
ol

Potée a I’agneau, au mais et aux poivrons

1 gousse d’ail ' 1 oignon ' 509 de lardons ' 2 cs d’huile de colza

1 ¢s de paprika ' 5009 d’agneau maigre | sel | poivre'noir | 1 branche
de thym ' 1 poivron jaune ! 1 poivron rouge 1 poivron vert

- 3 épis de mais ou une boite de mals

Couper la gousse d’aﬂ en deux et hacher P’oignon finement.
Falre revemr aVee les lardons dans I'huile chaude.

LT Ajouter le paprika, puis les morceaux de viande et faire revenir

de toutes parts. Couvrir avec de I’eau. Ajouier le sel, le poivre
et le thym et laisser muoter une heure a couvert.

Ajouter les poivrons coupés en deux et laisser muoter encore
10 mmutes a couvert :

DIX minutes avant de servir, ajouter les épis de mals cwts coupés
en deux ou Ie mais égoutté. -

it Servir avec des pommes de terre a I'eaul.




PORTUGRHL

Fondation suisse de cardiologie

Salade de fruits de mer

600-2800g de fruits de mer et poisson frais assortis ' 4 tomates

2 poivrons verts ' 2 hottes de roquette 20 olives noires ' 3 ¢s de jus
de citron | sel marin aux herbes powre noir . 6-38cs d’huile d’olive
extra werge 2 gousses d’ail -

".Faire cuire.les fr_uits de mer etle poisson 4 minutes a la vapeur
~oules faire sauter rapidement dans'un peud’huile "d’olive.

powrons [5) couper enmorceaux de 1' cm

g N J_"

Couper la roquette en lanlares Em’eéerver quelques unes pour la
decoratlon Bﬂserver 5 olives pour la décoration; couper le reste

Pour Ia sauce, melanger Ie jus de citron, Ie seI marin, Ie powre
4 hune d ollveetl ail presse :

Melanger le tout et lalsser mariner15 mlnutes Decorer avec Ia
roquette reservge et les ollves

¥

L1

SERBIE

1 Emincer finement les chamWQnons et'’oignon; les faire revenir

Couper Ies tomates en quartiers. Retirer la tlge et Ies gralnes des~ el 2 ‘ver et le persil haché.

5 par jour

Pita aux champignons

5009 de champignons 1.oignon ' 1 cs d’huile de colza 4 ceufs
250ml de yoghourt nature ' 10 cs de farine | 1 saghetﬂepoudre alever
1 bouquet de persil ' sel | poivre noir paprlka ;

dans /!’ hunle et assatsonner Laisser refroidir. -

..1._
¥ Tl
¥

_:'-Mélaﬁger' les oers, la farine et le yoghourt; ajouter la poudre a le-

3 Incorporer les champignons froids a 'appareil.

4 Iiéparﬁr I'appareil sur une plaque avec.un bord haut et cuire une
‘quarantaine de minutes a 175°C.




SLAOVAQUIE SLOVENIE

Fondation suisse pour la promotion Fruit-Union Suisse :
de Pallaitement maternel ; e

o~ 5 'Concombre ala slovaque - Seréalafraise
, . ‘1kg de concombres 50g delard ' 1 olgnon 2 cs de jus de citron 2009 de séré mi-gras 1dldejus d’orange pAH de Sucre
sel 1 bouquet de persnl 7 Sk it 4009 de fraises g iy

SR

Laver les concpmbres les peler les couper en deux, Ies epeplner i3 Melanger le séré avec le jus d orange et Ie sucre.
et Ies couper en morceaux de Ig taille du petit dmgt ; " : ) s
2 Couper Ie Iard en des et le falre revenlr dans une casserole e Couper Ies"fra‘Ses en quatre et ajouter.
- v ot . .w 4 ._- ._".. |
Hacherl mgnon et Ie falre dorer dans Ia gralssegulard _A]duter e’ On peut remplacer les fraises par des framboises ou des mﬁre_s.

concombre et etuver jusqu a ce quiil. sogtttransmmﬂe

s 4 ﬁ#salsenﬂaraxgme msdéclﬁon etle sel Saupoudrer desya e ¥ 4
4 pérsTﬁaché e ;




SUISSE

Association suisse des diététicien-ne-s
diplédmeé-e-s

Rpulades de roti de Veau (environ 20 piéces)

1 courgette 1 carotte 1 poivron rouge ' 60g de pois mange-tout
un peu d’huile ' 20 tranches de roti de veau frmd 1 .5.Cs de mousse
de raifort | 1 5 cs de moutarde

, 1 | Laver la carotte la courgette et le poivron; Ies couper en fins
".batonnets d’ une dlzalne de centlmetres Iaver les p0|s /
. mange- tout !

) Chauffer I hune dans une poéle et falre revemr Ies |egumes en Ies S
j gardant croquants £l
Tartiner Ies tranches defotl av(eé uﬂe rfu‘le couche de mousse de
, rapfort et de. meu*tarde Ajouter les fegumes froids et enrouler.

URUGURY

Santé publique Suisse

Papas a la Huancaina

1kg de pommes de terre: 3 piments frais jaune/vert/rouge
1009 de queso blanco ou de fromage frais | environ Y2 1. de lait
Y2 tasse d’huile d’olive | 2 a 1 paquet de crackers salés

-1.cc de curcuma ' sel et poivre ' feuilles de salade pommée

4 ceufs durs '8 olives noires 4 tbmates

1
.

Cuwe les pommes de terre pelées dans de I eau légérement salée.

::'-Lausser tiédir et couper en rondelles.

Pour la sauce, hacher les piments épépinés et les déposer dans le
bol du mixer avec le queso blanco, le lait, ’huile, les crackers, le
curcuma, le sel et le poivre. Mixer tres finement. Doser la quantité
de lait et de crackers en fonction de la consistance souhaitée.

‘Repartir les pommes de terre sur les assiettes et napper de sauce.

Décorer avec des feuilles de salade, des moitiés d'ceufs, des: -

“olives et des quartlers de tomates.
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