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 Parole de jardiniers  

En fin d’année, Marielle Bernabeu, 

étudiante en diététique, est en venue en stage 

en restauration à l’Esat, auprès de Marie-Hélène 

Le Piver. Elle nous a proposé un atelier sur 

l’équilibre alimentaire. Après nous avoir 

interrogé sur les proportions de glucides, 

lipides et protéines aux repas, nous avons 

débattu, appris de nouvelles choses … 

         « Pour un repas, la moitié en légumes et 

les deux quarts restants en féculents et 

protéines (voir schéma). Auxquels s’ajoutent un 

produit laitier et un fruit. Le tout accompagné 

d’eau, précise Gwénolée (sur la photo) . Nous 

avons été ravis d’avoir ces infos car elles nous 

ont bousculé dans nos « mauvaises » habitudes 

prises. Comme nous débutons la nouvelle 

année et que les fêtes sont derrière nous, cela 

peut être bon de revoir notre assiette ! »  
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Composition de votre panier semaine 02 
 

Panier à 15€ 

 

Panier à 10€ 

 

Panier à 8€ 
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RECETTE DE LA SEMAINE 
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