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Les beaux jours sont revenus

Adieu chagrins, adieu soucis
Envolez-vous pour toujours
La-haut le ciel s'est éclairci

Et nous raméne les beaux jours.
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Ingredients

* 5 ceufs

* 100 g de chocolat Nestlé Dessert Corsé

* 100 ml de créme liquide entiére "—

. — -

» 25 g de sucre en poudre .
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Titre 1 —— Le pain: aliment essentiel

Le pain fait partie des aliments « de base ». Produit céréalier par excellence, il joue un rdle important dans
I'alimentation car Il apporte de nombreuses substances nutritives - glucides lents, vitamines du groupe B,
vitamine E, minéraux et protéines végétales

Les spécialistes recommandent de consommer 553 des besoins quotidiens en énergie sous forme de

glucides. Cela signifie qu'il est important de du pain et/ou des pommes de
terre, pites, riz ou autres céréales (blé, boulghour, semoule, etc.)
Titre 2 Du complet s'il s plait !

lait
plus nutritif. Les céréales complétes sont riches en fibres et constituent a
principale source de glucides lents. Le pain complet contient aussi 2 & 3 fois plus de vitamines du groupe B
et plus de vitamine E que le pain blanc. En effet, la majorité des vitamines se situe dans la cuticule des
grains de céréales. Or, la farine compléte est faite & partir des grains broyés avec I'écorce tandis que la
farine blanche résulte du broyage des grains, puis élimination de I'écorce

vous
Préférons le pain complet,

Plutét local et bio

Pour ses en matiére d et de santé, préférons du pain bio et local. Le pain bio est
produit 3 base de farine provenant de la lente maturation des épis de froment, d'épeautre ou de seigle,
dans des champs exempts de produits artificiels ajoutés. Les pains bio et locaux offrent une variété

impressionnante et délicieuse de produits ; pain au levain ou 3 la levure naturelle, pains d'épeautre, de
seigle ou de froment, pains multicéréales, pains aux graines de lin, de sésame ou de tournesol, pains aux
tomates, aux noix, aux raisins,
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