COMMENT DOSER SANS BALANCE ?
La cuillere, instrument de mesure

CUILLERE RASE CUILLERE BOMBEE
T~ ASOUPE ———_ ASOUPE
¥ cl Eau

Sirop

Sucre en poudre 10 g

Farine 8¢

Riz cru

Semoule 10¢g

Tapioca

Gruyere rapé

Café moulu
Sel
Miel

Beurre
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COMMENT DOSER SANS BALANCE ?

Le verre 4 moutarde, instrument de mesure

1 VERRE A MOUTARDE APRES CUISSON
CONTIENT VOUS OBTENEZ

120 g de farine
100 g de fécule
150 g de sucre
120 g de coquillettes environ 360 g
150 g de lentilles environ 420 g
150 g de riz cru environ 430 g
140 g de semoule environ 280 g

=20 cl ou 200 g de liquide = 1 assiette creuse

Fédération francaise des Banques Alimentaires
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Pour améliorer les conserves,

~

Pour consommer les légumes
de 1001 fagons,

i Pour consommer plus facilement
== vos 3 produits laitiers par jour,

2

Pour démarrer votre journée
du bon pied,

i Pour un bon godter,

TR AC YRl Vianger Equiliore

1 1= 20 morceaux de sucre
1 canette = 7 morceaux de sucre

%

Comme dans les produits frais on trouve des vitamines
dans les conserves et les produits surgelés

@ =& = 00

Il'y a autant de protéines dans 100 g de poulet, 100 g de viande,
100 g de jambon, 100 g de filet de poisson ou 2 ceufs

HB Impressions * 02 32 40 00 91
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Sur une boite de conserve, la mention “a consommer de préférence
avantle...” est la date jusqu'a laquelle le produit conserve ses propriétés.
Il peut étre consommeé aprés cette date sans danger, mais son godt
et sa texture peuvent étre légérement altéres.
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| : Viléqi miter o
Les aliments a privilegier cgt\‘&ozﬂmk;on

&Aliments gras et matiéres grasses

q @D Favorisez

la variété

Préférez
le sel iodé

9 Produits Sucres
Aliments plaisir,
< aconsommer
‘ = de temps en temps
suvcz l - gougcz 'v le grignotoge
Boire 1,5 litre p rjour 3®3 ﬁ_‘ i
a Q Priv | égiez I'ea 30 minutes par jou %




Respectez Les dates Les incontournables Pour votre santé
de consommation
& Pour les mains

Ne pas oublier @l 7 >
de se laver les mains (V
avec du savon I %\7'

e Au moment de la préparation des repas
e Au moment de passer a table

* Respecter la date indiquée * Ala sortie des toilettes
sur l'emballage
« Ne pas dépasser la date Pour les aliments

e Essuyer la vaisselle avec un torchon différent
de celui utilisé pour les mains

e Laver les ustensiles, les surfaces
de travail, le matériel

-*
-

LAIT

¢ Rincer les fruits et e Ranger les restes
9 , légumes (passoire et du repas au
éu-dela de Cett,e da,te_'_"e prodult'peut eau courante) réfrigérateur sur une
etre consomme : verifier le bon état de S e T A
lemballage et godter. * Tenir la poubelle ou dans une boite

éloignée des hermétique

A L'EtQt de I’CH‘IL,QHQge denrées

BOITES AVEC COUVERCLE BOMBE :
ne pas consommer

EMBALLAGE LEGEREMENT ABIME : A Pour les produits d’entretien

(conserves, surgelés), attention a U'aspect
du produit a son ouverture (mauvaises
odeurs, modification de la texture)

* Ne pas les stocker
avec la nourriture.

e Les garder a part dans
un placard fermé.

Conception et réalisation : HB Impressions - 02 32 40 00 91 - Septembre 2008

EN CO.S de dovte,
e pOS Consommer |’o\|iment.
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Rappelez-vous Pour que les produits gardent toutes leurs qualités,
ayez les bons réflexes.

L'hygi‘ene du réfrigérateur RQSPectez les températures de conservation !

 Nettoyer le réfrigérateur régulierement.

e Le dégivrer 2 fois par an au minimum
ainsi que le congélateur.

La conservation
des produits d'épicerie

e Vérifier qu'il n'y a pas de produits oubliés
dont la date de consommation est dépassée.
e Eviter
> de déposer des produits encore chauds

> de conserver les restes des aliments
plus de 3 jours..

Placard - température

-
iy

A=l ambiante
." Conserves, pates, riz, sucre,

huile, lait UHT non ouvert...

Ne pa§ 9arder wne Lottt de Cconselve

enkamée : LMONSVOSEr Son Contenw 2 Le tranSPOFt

40NS wn owkre MECipient, * Le sac isotherme est indispensable pour les surgelés.
Prévoir un autre sac isotherme pour les produits frais si q V
le trajet est long ou s’il fait trés chaud. a
e Rentrer chez soi rapidement et les entreposer sans
attendre dans le réfrigérateur ou le congélateur

=\[F

La décongélation
des produits

3 METHODES SANS RISQUE : = &—— Produits surgelés - congélateur

e Sortir le produit du congélateur et le cuire aussitot

e Placer le plat dans le réfrigérateur et attendre
la décongélation pour l'utiliser

e Décongeler dans un four a micro ondes Freezer ou
(position décongélation) compartiment a glacons

EN ca$ de Cowpule de Cowlant :
b gviker d'owvl il &S portes .

Aw [ELQL ) SSenent du Cowlant,

— Produits frais - réfrigérateur

VEP el | 'EL0k deS produ kS :

¢ les consommer rapidement
e ou les faire cuire
e ou les jeter

A\

RESPECTEZ LA CAATNE DU FROID



