SCIENCE ET PRATIQUE

ALIMENTATION DES FORESTIERS-BUCHERONS

Le panier pique-nique d'octobre

Forét Valais et la clinique de réadaptation SUVA a Sion ont organisé un cours sur le theme de
I'alimentation du forestier-blcheron. Aprés I'introduction publiée dans LA FORET de septembre 2013,
la diététicienne Laurence Bridel nous propose chaque mois un exemple de plan de menu quotidien
et une recette.

Par Laurence Bridel*

Exemple de repas pour une journée
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3 Matin Matinée
g pain de seigle aux noix avec fromage 1 tartelette de Linz
5 1 verre de jus d’'orange boisson lactée au café
= café au lait
Midi Apres-midi
gratin de pates a la courge poire
salade verte pain, beurre et miel
yogourt eau
eau
Soir Et au cours de la journée
roti de porc sauce aux champignons 0,5 litre de boissons sucrées
D’une maniére générale, on essayera d‘équi- Eureelfje pommes de terre 1a1,5litre d'eau
librer les repas avec des produits de saison. ool
raisin
boissons a choix et eau

* Laurence Bridel est diététicienne diplomée HES

RECETTE DU MOIS D'OCTOBRE

Gratin de pates a la courge

Ingrédients (pour 4 personnes) Préparation Pour compléter: Vous pouvez accom-
pagner le gratin d'une salade verte, puis

¢ 600 g de courge e Cuire les pates al dente dans de I'eau d'un yogourt en dessert.
e 250 g de pates (nouilles) salée, égoutter.
e 200 g de jambon cru en laniéres e Peler, épépiner et raper la courge. Mé- Pour aller plus vite: Remplacer la
e 3dldelait langer avec les pates et le jambon cru. courge fraiche et les nouilles par des
e 2 dl de demi-créeme ou de créme a café Disposer dans le plat a gratin graissé avec raviolis du commerce farcis & la courge
e 2 ou 3 gousses d'ail pressées I"huile. (rayon pates fraiches)
e 2 ou 3 brins de romarin hachés fine- e Mélanger la creme, le lait, I'ail et le roma- :
ment rin, assaisonner et verser sur les pates.
e 50 gde gruyere rapé e Parsemer de fromage
e sel, poivre e Gratiner 30 a 40 minutes au milieu du Adapté de:
e 1 ccd'huile de colza four préchauffé a 200 degrés. www.lemenu.ch/fr/recettes/recettes.html
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