COTE NUTRITION :

Notre alimentation couvre elle aussi une partie de nos besoins
en vitamine D. Les aliments les plus riches sont les poissons
gras (hareng, sardine, saumon), le foie de veau, le jaune d'ceuf
ainsi que certains végétaux tels que les champignons...et la
fameuse cuillére d'huile de foie de morue de nos grands-meres !

Une supplémentation en vitamine D (sous forme de gouttes)
peut s'avérer nécessaire chez les populations dont les besoins
sont plus élevés :

* les tout-petits (qui ne doivent pas étre exposés au soleil),
+ les enfants et adolescents jusqu'a la fin de la croissance,
* les femmes enceintes et allaitantes,

* les personnes de plus de 60 ans
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LE SAVIEZ-VOUS ?

+ Associer calcium et Vitamine D est essentiel pour la
croissance et I'entretien de la masse osseuse.

+ Clestgrace a la vitamine D ?ue notre corps absorbe le
calcium des aliments, et le fixe sur les os.
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une saison...une recette

06U QIACE QUi pukita.

Pour 4 personnes :

. 4 yaourts brassés nature

. 300g de fruits de saison (fraise, framboise, péche...)

. 70g de sucre (a ajuster selon ses godts et les fruits utilisés)

1. Mixer le yaourt, les fruits et le
sucre.

2. Verser cette préparation dans

un récipient hermétique (ou dans
des moules a esquimaux pour les
enfants**) et placer au congélateur.

3. Remuer toutes les 20 min a l'aide
d'une fourchette, pour éviter que
des cristaux ne se forment. (si vous
disposez d'une sorbetiére, la texture
sera plus homogeéne et onctueuse)

4. Servir dans I'heure qui suit

a préparation (le yaourt durcit
beaucoup s'il est laissé au
congélateur : dans ce cas penser
a le sortir 15 minutes avant de le
déguster)
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Cette année, encore plus que d’'habitude, I'envie de sortir et de profiter
du soleil est grande ! Le soleil est bénéfique non seulement pour notre
moral mais aussi pour notre santé. Ses rayons UVB permettent en effet
ala peau de synthétiser de la vitamine D, une vitamine indispensable

a la minéralisation de I'os, du cartilage et des dents, et a la croissance
osseuse,

Une exposition réguliére au soleil garantit une bonne réserve en
vitamine D. Sous nos latitudes, il faut profiter de ces rayonnements
qui ne sont présents que d'avril a septembre. Exposer sa peau (visage
et avants bras) une vingtaine de minutes deux fois par semaine permet
al'organisme de syntheétiser une quantité suffisante de vitamine D.

Attention toutefois, |'exposition solaire est bénéfique
a condition qu'elle reste raisonnable ! On ne vous
le répétera jamais assez : protégez-vous et hydratez-

vous ! Bel été ensoleillé !

Le Pole Nutrition Santé
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lundi 28 juin

Crudités

Saucisses - Merguez

Salade de pﬁtes

Taboulé

Glace

mardi 29 juin

Saucisson cornichons

Omelette

Pommes dorées

Salade verte

Yaourt nature

mercredi 30 juin

Légende :

@ PRODUIT REGIONAL

Jeudi 01 juillet

Salade de tomates
Rot de dinde
aux champignons

Purée
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vendredi 02 juillet

Macédoine de légumes

Filet de cabillaud
Riz

Brocolis

Corbeille de fruits

lundi 05 juillet

Entrée au choix

Hachis Parmentier

Salade

Dessert au choix

mardi 06 juillet

Cheeseburger maison

Frites

Vache qui rit

Dessert au choix

mercredi 07 juillet

jeudi 08 juillet
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