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Illustrations et graphisme : Studio Tomso
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Dans nos restaurants les enfants sont des clients privilégiés
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�‰�o���]�•�]�Œ���‹�µ�[�µ�v�����Œ� ���o�o�����‰�Œ�]�•�������������}�v�•���]���v���������•�š�����v���š�Œ���]�v�����[�}�‰� �Œ���Œ�����š���‹�µ�����o�[�}�+�Œ����
�h���v�(���v�š�i���‰�Œ���v�����µ�v���v�}�µ�À�����µ�����Z���u�]�v�X��
�E�}�š�Œ���� �Œ���•�‰�}�v�•�����]�o�]�š� �� ���•�š�� ������ �o���µ�Œ�� �‰���Œ�u���©�Œ���� ������ ��� ���}�µ�À�Œ�]�Œ�� ������ �v�}�µ�À���o�o���•��
�•���À���µ�Œ�•�� ���š�� ������ �o���µ�Œ�•�� �‰�Œ�}�‰�}�•���Œ�� �����•�� �‰�o���š�•�� �������‰�š� �•�� ���š�� � �‹�µ�]�o�]���Œ� �•�� �‰�}�µ�Œ�� �‹�µ����
���Z���‹�µ�����Œ���‰���•���•�}�]�š���µ�v���u�}�u���v�š���������‰���Œ�š���P���U���‰�}�µ�Œ�����µ�Æ�����š���‰�}�µ�Œ���o���µ�Œ�•���‰���Œ���v�š�•�U��
�����v�•���v�}�•���Œ���•�š���µ�Œ���v�š�•���}�µ�������v�•���o���µ�Œ�•���‰�Œ�}�‰�Œ���•���(�}�Ç���Œ�•�X
���v�P���P� �� �����v�•�� �����©���� ��� �u���Œ���Z���� �����‰�µ�]�•�� �‰�o�µ�•�� ������ �í�ì�� ���v�•�U�� �i���� �•�µ�]�•�� �Z���µ�Œ���µ�Æ�� ������
�‰���Œ�Ÿ���]�‰���Œ�� ���� ������ �‰�Œ�}�i���š�� ���À������ �À�}�µ�•�X�� �:���� �•���]�•�� �‹�µ�[���v�•���u���o���� �v�}�µ�•�� �•���Œ�}�v�•�� �‰�o�µ�•��
���8�����������‰�}�µ�Œ���u���v���Œ�����������Z���v�P���u���v�š���������]���v�X��

D

Docteur Thierry Hanh
�D� �������]�v���E�µ�š�Œ�]�Ÿ�}�v�v�]�•�š����
�&�}�v�����š���µ�Œ�����]�Œ�����š���µ�Œ��
�v�µ�š�Œ�]�•�•�]�u���X���}�u

Olivier Chaput
���Z���(�����µ�]�•�]�v�]���Œ
�W�}�Œ�š���r�‰���Œ�}�o�������Z���Ì�����µ�Œ�}�r�d�}�‹�µ���•��
�����•���v�}�µ�À���o�o���•���P� �v� �Œ���Ÿ�}�v�•

EURO-TOQUES France  -  www.eurotoques.fr
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• 200 gr de lardons
• 5 œufs
• 20 cl de lait 
• 40 cl de crème fraîche épaisse
• 80 gr de fromage râpé
• Poivre, muscade
• 1 pâte brisée salée 

Quiche Lorraine

Dans ton panier, il te faut :

Côté cuisine ... 

�&���]�•�����}�Œ���Œ���o���•���o���Œ���}�v�•�������v�•���µ�v���������•�•���Œ�}�o���������(���µ���À�]�(�����v���(���]�•���v�š�����]���v�����©���v�Ÿ�}�v���������v�����‰���•��
�š�������Œ�¸�o���Œ�X

�D���š�•�� �o���•�� �ˆ�µ�(�•�U�� �o���� �o���]�š�� ���š�� �o���� ���Œ���u���� �����v�•�� �µ�v�� ���}�o�� ���š�� �(�}�µ���©���� �o���� �š�}�µ�š�� � �v���Œ�P�]�‹�µ���u���v�š�U����
�‰�µ�]�•�����i�}�µ�š�����µ�v���‰���µ���������•���o�����š���µ�v���‰���µ���������u�µ�•���������X��

�����v�•�� �š�}�v�� �u�}�µ�o���� ���� �š���Œ�š���U�� ��� �‰�}�•���� �o���� �‰���š���� ���Œ�]�•� ���� ���š�� �‰�]�‹�µ���r�o���� ���À������ �µ�v���� �(�}�µ�Œ���Z���©���� �‰�}�µ�Œ��
� �À�]�š���Œ���‹�µ�[���o�o�����P�}�v�G���������o�������µ�]�•�•�}�v�X��

�Z� �‰���Œ�Ÿ�� �o���•�� �‰���Ÿ�š�•�� �o���Œ���}�v�•�� �����v�•�� �o���� �(�}�v���� ���µ�� �u�}�µ�o���� ���š�� �À���Œ�•���� �o���� �‰�Œ� �‰���Œ���Ÿ�}�v�� ������ �(�����}�v��
�Z�}�u�}�P���v���X���W���Œ�•���u���r�o�����������(�Œ�}�u���P�����Œ���‰� �X

�D���š�•�r�o�������µ���(�}�µ�Œ�������î�ì�ì�£�������š���o���]�•�•���r�o�������µ�]�Œ�����‰���v�����v�š���î�ñ���u�]�v�µ�š���•�X��
�>���������•�•�µ�•�����}�]�š���!�š�Œ�������]���v�����}�Œ� �X��

Olivier CHAPUT
Show Devant

�ï�ô���Œ�µ�����'���}�Œ�P���•���>�����]�P�}�š���r���õ�ð�ô�ì�ì���s�]�o�o���i�µ�]�(

�K�v���v�}�µ�•���‰���Œ�o�����•�}�µ�À���v�š���������o�[���o�]�u���v�š���Ÿ�}�v�����Z���Ì���o�[�����µ�o�š�����W�����}�u�u���v�š�����]���v���u���v�P���Œ���‰�}�µ�Œ���Œ���•�š���Œ��
���v�����}�v�v�����•���v�š� ���M�����W�}�µ�Œ���!�š�Œ�������v���(�}�Œ�u�����M�����W�}�µ�Œ���v�����‰���•���‰�Œ���v���Œ�����������‰�}�]���•���M��
�Z���‰�‰���o�}�v�•���‹�µ�����o�[� ���µ�����Ÿ�}�v���v�µ�š�Œ�]�Ÿ�}�v�v���o�o�������}�u�u���v�����������•���o�[���v�(���v���������š���‹�µ�[���o�o�������•�š���š�Œ���•���]�u�‰�}�Œ�š���v�š���U��
���o�o�������•�š���u�!�u�����]�v���]�•�‰���v�•�����o�����•�]���}�v���•�}�µ�Z���]�š�����‹�µ�����o�����(�µ�š�µ�Œ�������µ�o�š�����•�}�]�š�����v�����}�v�v�����•���v�š� �X
�Z���‰�‰���o�}�v�•�� ���µ�i�}�µ�Œ���[�Z�µ�]�� �o���•�� �����•���•�� ���[�µ�v���� ���o�]�u���v�š���Ÿ�}�v�� � �‹�µ�]�o�]���Œ� ���� �‰�}�µ�Œ�� �v�}�•�� ���v�(���v�š�•�� ���š�� �•�}�v��
�]�u�‰�}�Œ�š���v�����X

Je te conseille de la servir 

légèrement tiède à tes amis 

avec une belle salade verte

L’importance de l’eau dans l’alimentation



�{�� �ò�������o�o���•�����}�µ�Œ�P���©���•
• 100 gr de beurre doux
• 50 gr de curry en poudre
• 150 gr de crème épaisse de  
 Normandie 
�{�� �í�����}�©�������[���•�š�Œ���P�}�v���(�Œ���]�•
• 1 citron vert 
• 1 oignon
• Thym et Laurier 

Tagliatelles de courgettes

aux coques et moules
Dans ton panier, il te faut :

Bernard LEPRINCE
�D�X�K�X�&�X���~�D���]�o�o���µ�Œ���K�µ�À�Œ�]���Œ���������&�Œ���v�����•

Côté cuisine ... 

�W�Œ� �‰���Œ���Ÿ�}�v�������•�����}�µ�Œ�P���©���•
�>���À�������]���v���•�}�]�P�v���µ�•���u���v�š���o���•�����}�µ�Œ�P���©���•�����š��
���•�•�µ�]���r�o���•�X��
���}�µ�‰�����o���•�������µ�Æ�����Æ�š�Œ� �u�]�š� �•���‰�µ�]�•���‰���•�•���r�o���•���•���v�•���o���•��� �‰�o�µ���Z���Œ��
�����o�����u���v���}�o�]�v���������v�•���o�����•���v�•���������o�����o�}�v�P�µ���µ�Œ�U���u���]�•�����©���v�Ÿ�}�v�������š���•�����}�]�P�š�•��
�&���]�•�����}�µ�]�o�o�]�Œ���������o�[�����µ�������v�•���µ�v���������•�•���Œ�}�o���U�����š���‰�o�}�v�P���r�Ç���o���•�����}�µ�Œ�P���©���•���š�Œ���•���Œ���‰�]�����u���v�š�U���ï�ì���•�����}�v�����•������
�‰���]�v�����‰�}�µ�Œ���o���•�����o���v���Z�]�Œ�U���‰�µ�]�•���‰�o�}�v�P���r�o���•�������v�•���µ�v���P�Œ���v�������}�o�����[�����µ���(�Œ�}�]�������‰�}�µ�Œ���o���•���Œ���(�Œ�}�]���]�Œ�X��
�'���Œ�����r�o�������������€�š� �X

�W�}�µ�Œ���o�����‰�Œ� �‰���Œ���Ÿ�}�v�������•�����}�‹�µ���•�����š�������•���u�}�µ�o���•
�/�o���(���µ�š�����]���v���o���•���v���©�}�Ç���Œ�U���‰�µ�]�•���o���•���u���©�Œ��������� �P�}�µ�©���Œ�X��
���}�µ�‰�����o�[�}�]�P�v�}�v���.�v���u���v�š�����š���(���]�š���o�����•�µ���Œ�����}�µ�����u���v�š�������v�•���µ�v���������•�•���Œ�}�o�������À�������µ�v���u�}�Œ�������µ�������������µ�Œ�Œ���X��
���i�}�µ�š���� �µ�v�� �‰���µ�� ���[�����µ�� �‰�µ�]�•�� �‰�o�}�v�P���� �o���•�� ���}�‹�µ���•�� ���š�� �o���•�� �u�}�µ�o���•�� ���������v�•�X�� �D� �o���v�P���� ���µ�•�•�]�š�€�š�� ���À������ �µ�v����
� ���µ�u�}�]�Œ���X��
�>���]�•�•�������µ�]�Œ�������v�����}�µ�À�Œ���v�š���‰���v�����v�š���ñ���‰���Ÿ�š���•���u�]�v�µ�š���•�X��
�����•���‹�µ�����o���•�����}�‹�µ���•�����š���o���•���u�}�µ�o���•���•�}�v�š���š�}�µ�š���•���}�µ�À���Œ�š���•�U�����[���•�š���o�����•�]�P�v�����‹�µ�[���o�o���•���•�}�v�š�����µ�]�š���•�X��
�Z���Ÿ�Œ�����o���������•�•���Œ�}�o�������µ���(���µ�����š���À�]�������o���•���(�Œ�µ�]�š�•���������u���Œ�U���‰�µ�]�•���u���š�•���o�����š�}�µ�š�����������€�š� �X
�Z� ���µ�‰���Œ�����o�����i�µ�•�����š���(���]�•�r�o�����Œ� ���µ�]�Œ�����o� �P���Œ���u���v�š�X��
���i�}�µ�š�������o�}�Œ�•���µ�v���‰���µ�����������µ�Œ�Œ�Ç�U���‰�µ�]�•���o�������Œ���u�����•���v�•���o�����(���]�Œ�������µ�]�Œ���X����

Assiette délicieusement 

bonne pour faire une belle 

surprise à tes parents !



• 75 gr de Beurre Doux
• 150 gr de Comté
• 100 gr de crème fraîche 
• 150 gr de farine
• 1/2 litre de lait écrémé
• 5 œufs
• Sel et poivre

Gougères au Comté

Dans ton panier, il te faut :

Côté cuisine ... 

�&���]�•�����Z���µ�+���Œ���š�}�v���(�}�µ�Œ�������í�ô�ì���£�����µ�v���‰���µ�����À���v�š�����������}�u�u���v�����Œ���š�����Œ�������©���X
�W�Œ���v���•���o���•���î�l�ï�����µ�����}�u�š� �����š�����}�µ�‰���r�o�������v���‰���Ÿ�š�•����� �•�����š���Œ���‰�����o�����Œ���•�š���X��

�����v�•���µ�v���������•�•���Œ�}�o���U���u���š�•���o���������µ�Œ�Œ�������š���o�����o���]�š�����À�������µ�v�����‰�]�v��� �����������•���o�����š���µ�v�����‰�]�v��� �����������‰�}�]�À�Œ���X��
�W�}�Œ�š���� �o���� �š�}�µ�š�� ���� � ���µ�o�o�]�Ÿ�}�v�U�� �‰�µ�]�•�� �Z�}�Œ�•�� �(���µ�U�� �]�v���}�Œ�‰�}�Œ���� ���[�µ�v�� �•���µ�o�� ���}�µ�‰�� �o���� �(���Œ�]�v���X�� �D� �o���v�P���� ���]���v��
� �v���Œ�P�]�‹�µ���u���v�š�����À�������o�����•�‰���š�µ�o���X���Z���u���š�•���o���������•�•���Œ�}�o�����•�µ�Œ���o�����(���µ�����}�µ�Æ���‰�}�µ�Œ�������•�•� ���Z���Œ���o�����‰���š�������v��
�Œ���u�µ���v�š�����}�v�Ÿ�v�µ���o�o���u���v�š�X���Y�µ���v�����o�����‰���š�����(�}�Œ�u�����µ�v���������o�o�������}�µ�o�����‹�µ�]���v�������}�o�o�����‰�o�µ�•�����µ�Æ���‰���Œ�}�]�•��������
�o���������•�•���Œ�}�o���U���š�µ���‰���µ�Æ���Œ���Ÿ�Œ���Œ���o���������•�•���Œ�}�o�������µ���(���µ�X��

���i�}�µ�š�����u���]�v�š���v���v�š���ð���ˆ�µ�(�•�����v���o���•���]�v���}�Œ�‰�}�Œ���v�š�������o�����‰���š�����í���‰���Œ���í�����.�v���‹�µ�����o�����š�}�µ�š���•�}�]�š�����]���v���Z�}�u�}�P���v���X��
���i�}�µ�š�������v�•�µ�]�š�����o�������}�u�š� ���Œ���‰� ���‰�µ�]�•���o�����(�Œ�}�u���P�������v����� �•�U�����š�����v�.�v���o�������Œ���u���U���‰���Ÿ�š�������‰���Ÿ�š�X��

�D���š�•���o�����‰���š�����������Z�}�µ�������v�•���µ�v�����‰�}���Z�����������}�µ�]�o�o�������š�����]�•�‰�}�•�����o���•�����Z�}�µ�Æ���•�µ�Œ���µ�v�����‰�o���‹�µ�����Œ�����š���v�P�µ�o���]�Œ���X��
�����•�•���� �o���� �����Œ�v�]���Œ���ˆ�µ�(�����š�������š�•�r�o���� ���v���}�u���o���©���U���‰�µ�]�•���������]�P���}�v�v���� �o���•�����Z�}�µ�Æ������ �o�[���]������ ���[�µ�v���‰�]�v�������µ��
���À�������������u� �o���v�P���X��

�D���š�•���o�����‰�o���‹�µ�������µ���(�}�µ�Œ�������í�ô�ì�£�����‰�}�µ�Œ���í�ñ�������î�ì���u�]�v�µ�š���•�U��
�o���•���P�}�µ�P���Œ���•�����}�]�À���v�š���!�š�Œ�������]���v���P�}�v�G� ���•�����š�����}�Œ� ���•�X��

N’ouvre surtout pas le four 

avant  la fin de la cuisson pour 

que tes gougères prennent 

leur belle forme ronde

Émilien ROUABLE
Saint James Albany Paris

�î�ì�î���Œ�µ�����������Z�]�À�}�o�]���r���ó�ñ�ì�ì�í���W���Œ�]�•
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En 2050, il faudra nourrir 9 milliards d’êtres

humains. La pêche et l’aquaculture ont donc

un rôle essentiel à jouer pour relever ce dé�, 

tout en protégeant les ressources marines. 

L’aquaculture apporte un complément à la

pêche et doit se développer dans le respect de

l’environnement, de l’homme et du poisson.
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L’Aquaculture regroupe toutes les 
activités d’élevage en mer et en 
rivière. Le Pisciculteur (ou Aquaculteur) 
élève des poissons, soit en eau douce, 
soit en eau de mer.

���••�
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Il les aide à grandir et à se reproduire ! Les alevins 
(nom donné aux jeunes poissons) naissent dans des 
écloseries et sont élevés en nurserie jusqu’à l’âge de 
3 mois. Ils sont ensuite transférés dans des bassins 
où ils grandissent tranquillement, sous l’œil averti du 
pisciculteur.  Arrivés à l’âge adulte (de 1 à 3 ans pour 
la truite, le bar ou la daurade, et même 7 ans pour 
l’esturgeon), ils sont pêchés à la commande et livrés 
très frais chez le poissonnier... avant de se retrouver 
dans ton assiette !

�•�• �
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Filet de truite pane,
puree maison

1.  Pèle �������������������  et fais-les cuire
dans une casserole d’eau salée pendant
30 min.

2.  Une fois cuites, écrase-les en purée.
Incorpore �������������� , 30 g de ������
et une pincée de sel.

3.  Dans un bol, bats ����������
��  à la fourchette
avec �����
����������� .

4.  
�������	����
�������   verse dans la 1ère���
���
�� , dans la 2ème ������������ et dans la
3ème ������������ . Passe ����������������
��
dans les 3 assiettes.

5.  Fais chauffer 20 g de ������  et ����
��� dans
une poêle, dépose-y ��������� . Fais-les cuire
2 à 3 minutes de chaque côté.

6.  Servir ��������������
������� , avec une noix
de ������  et une pincée de �eur ������ ,
accompagné de sa purée.


����������������

�������
����� 25 min ��
������� 30 min.

•  600 g de pommes
de terre (bintje ou
charlotte)

•  4 �lets ( ou pavés)
de truite

•  1 œuf entier +
1 jaune d’œuf

• Chapelure

•  4 cuil. à soupe
de farine

•  50 g de beurre
1/2 sel

• Sel, poivre

•  1 �let d’huile
de tournesol

� � � � � � � � �
� � � � � � � � �
� � � � � � � � �
� � 
 � � � � � �
� � � � � � � � �
� � � � � � � � �
� 
 � � � 	 � � �
� � � � � � � � �
� � � � � � � � �

MOTS-MÉLANGÉS
Retrouve les 5 noms
de poissons qui se 

cachent dans cette grille.

TURBOT
BAR

TRUITE
ESTURGEON

DORADE

• 500 gr de cerises 
• 100 gr de farine 
• 50 gr de sucre 
• 4 œufs 
• ½ litre de lait 

Clafoutis aux cerises

Dans ton panier, il te faut :

Les noyaux apportent un goût 

incomparable à ton clafoutis.

Tu vas épater tes copains ...

Olivier CHAPUT
Show Devant

�ï�ô���Œ�µ�����'���}�Œ�P���•���>�����]�P�}�š
�õ�ð�ô�ì�ì���s�]�o�o���i�µ�]�(

Miam !

Côté cuisine ... 

�D���š�•���š�}�v���(�}�µ�Œ���������Z���µ�+���Œ�����v�����À���v�����������í�ô�ì�£��

�����v�•���µ�v�����}�o�U�������•�•�����o���•���ˆ�µ�(�•�����š���(�}�µ���©���r�o���•�����À�������o�����•�µ���Œ�������š���o�����(���Œ�]�v�����i�µ�•�‹�µ�[�����������‹�µ�����o�����u� �o���v�P����
���o���v���Z�]�•�•���X��
���i�}�µ�š�����o�����o���]�š���‰�Œ�}�P�Œ���•�•�]�À���u���v�š�X

�����v�•���µ�v���u�}�µ�o���������š���Œ�š���U�����]�•�‰�}�•�����o���•�������Œ�]�•���•�����š���À���Œ�•�����o�����‰���š���������•�•�µ�•�X��
�D���š�•���š�}�v���‰�o���š�����µ���(�}�µ�Œ���‰���v�����v�š���î�ì���u�]�v�µ�š���•�U���o�����‰���š�������}�]�š�����µ�Œ���]�Œ�����š���!�š�Œ�������}�Œ� ���X

�>���]�•�•�������]���v���o�����‰�o���š���Œ���(�Œ�}�]���]�Œ�����À���v�š���������o�����•���Œ�À�]�Œ�����v�������•�•���Œ�š�X
�W�}�µ�Œ���µ�v���P�}�¸�š���Œ�����À�������š���•�����u�]�•�U���š�µ���À���•���š�����Œ� �P���o���Œ���J��



������������

������������������������
������
��������������������������������
��


���	���������������
�������
�����


	�������������
�������������������������

����Cuire les ravioles directement dans une poêle 
avec du beurre. 

�� �  Placer le carré de ravioles dans un moule à 
muffins huilée légèrement, déposer un papier 
sulfurisé et une demi sphère plus petite par-dessus 
puis laisser reposer. 

����Couper en 4 dans le sens de la longueur les 
poireaux, rincer sous l’eau froide pour les nettoyer, 
puis émincer finement. Dans une casserole, avec 
un filet d’huile d’olive, faire revenir à feu vif. 
Ajouter la crème, porter à ébullition 1min, 
assaisonner et réserver. 

����Dans un grand bol, mélanger au fouet le chèvre 
frais et la crème, jusqu’à une consistance ferme.

����Enlever le papier sulfurisé du moule, et déposer 
dans la sphère de raviole la fondue de poireau. 
Rajoutez la chantilly de chèvre à l’aide d’une douille 
cannelée. Puis ajouter des tranches de jambon cru 
et une tige de ciboulette.  C’est prêt !

�����������

�� 400 gr de ravioles fraîches Royans
�� Huile d’arachide
�� 180 gr de jambon cru
�� 2 poireaux
�� 10 cl de crème liquide
�� 100 gr de chèvre frais
�� 20 cl de crème montée
�� Ciboulette

On trouve, dans l’Antiquité romaine, les 
premiers témoignages liés à la raviole alors 
nommée «rissole». Plus tard, ce mets délicat 
et riche en goût devient rapidement le favori 
des cours royales.
Mais le vrai tournant culinaire survient au 
XVIIIe siècle quand apparaît une recette que 
l’on doit entièrement au raffinement français : 
la raviole du Dauphiné.

����������	•��� �•

��•�•�•• 

 �����

���•�
•����

­������€�•�
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• 6 blancs de poulet
• 6 gr de curry
• 6 feuilles de brick 
• 40 cl de lait de coco non sucré
• 4 bâtons de citronnelle
�{�� �ð�����o�����[�Z�µ�]�o�������[�}�o�]�À��
• Sel et poivre

Samoussa de poulet 
au curry

Dans ton panier, il te faut :

Côté cuisine ... 

�,�����Z�����o���•�����o���v���•���������‰�}�µ�o���š�����š�����•�•���]�•�}�v�v���r�o���•�����À�������µ�v���‰���µ�����������µ�Œ�Œ�Ç�U���������•���o�U���������‰�}�]�À�Œ�������š�����[�Z�µ�]�o����
���[�}�o�]�À���X���Z� �•���Œ�À�������š���u���š�����µ���Œ� �(�Œ�]�P� �Œ���š���µ�Œ�����À�������µ�v���.�o�u�����o�]�u���v�š���]�Œ�����‰�}�µ�Œ���o���•���‰�Œ�}�š� �P���Œ�X��

�W���v�����v�š���������š���u�‰�•�U�����}�µ�‰�����ð�������v�����•���������ñ�����u���Æ���î�ì�����u�������v�•���µ�v�����(���µ�]�o�o�������������Œ�]���l�X���D���š�•���µ�v���‰���Ÿ�š���‰���‹�µ���š��
�������(���Œ�����������o���������•�������������Z���‹�µ���������v�����X���D�}�v�š���Œ�����]�v�•�]�U���‰�o�]�µ�Œ�������}�v�š�Œ�������}�Œ���µ�Œ���U���������P���µ���Z�����������Œ�}�]�š�����W����
�µ�v���š�Œ�]���v�P�o�����•�����(�}�Œ�u�����v���š�µ�Œ���o�o���u���v�š�X���Z���P���Œ���������]���v���o�[���Æ�‰�o�]�����Ÿ�}�v�����v�������•���������o�����‰���P�����‰�}�µ�Œ���š�[���]�����Œ������
�‰�o�]���Œ���š�}�v���•���u�}�µ�•�•���X

�W�o�������� �o���•�� �•���u�}�µ�•�•���•�� �����v�•�� �µ�v���� �‰�}�!�o���� ���Z���µ������ ���À������ �µ�v�� �.�o���š�� ���[�Z�µ�]�o���� ���[�}�o�]�À���� ���š�� �o���]�•�•���r�o���•�� ���v�À�]�Œ�}�v����
�î���u�]�v�µ�š���•�����������Z���‹�µ�������€�š� ���‰�}�µ�Œ���‹�µ�[�]�o�•���•�}�]���v�š�����]���v�����}�Œ� �•���������š�}�µ�•���o���•�����€�š� �•�X��

�d�µ���‰���µ�Æ���������}�u�‰���P�v���Œ���š���•���•���u�}�µ�•�•���•���u���]�•�}�v�����[�µ�v�������}�v�v�����•���µ�������o� �P���Œ�����(���]�š�������������•�����������o���]�š��������
���}���}�� �v�}�v�� �•�µ���Œ� �� ���š�� ���[�µ�v�� �����š�}�v�v���š�� ������ ���]�š�Œ�}�v�v���o�o���� ���� �(���]�Œ���� �]�v�(�µ�•���Œ���•�µ�Œ���o���� ���}�]�v�� ���µ�� �(���µ�� �‰���v�����v�š�� �í�ì��
�u�]�v�µ�š���•�X��
�D�]�Æ�š�������š���.�o�š�Œ�����o�����‰�Œ� �‰���Œ���Ÿ�}�v�������o�[���]���������[�µ�v�����‰���•�•�}�]�Œ�����.�v���U�����š���Œ���u���š�•�������Œ� ���µ�]�Œ���������v�•���o���������•�•���Œ�}�o��������
�(���µ���š�Œ���•�����}�µ�Æ�X���E�[�}�µ���o�]�����‰���•���������•���o���Œ�����š���‰�}�]�À�Œ���Œ�������š�}�v���P�}�¸�š�X

�W�o�}�v�P�����o���•���•���u�}�µ�•�•���•���������‰�}�µ�o���š�����Z���µ���������v�•���o�����•���µ���������}���}�r���]�š�Œ�}�v�v���o�o�������š����� �P�µ�•�š���X

Un vrai jeu d’enfants

pour plier les samoussas !

Émilien ROUABLE
St James Albany Paris

�î�ì�î���Œ�µ�����������Z�]�À�}�o�]��
�ó�ñ�ì�ì�í���W���Œ�]�•
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Tous les professionnels de la santé recommandent une alimentation 
saine, équilibrée et diversi�ée. Cela veut dire manger de tout, en 
quantité appropriée a�n de rester en forme et de conserver une 
bonne santé. Comment ? En privilégiant certains aliments comme 
la viande, riche en protéines et principale source de fer, nécessaire 
pour les jeunes enfants.

�������������������������
�����
�����	���������
Découvrez notre sélection de  
steaks hachés, burgers, sautés et 
émincés, rôtis cuits, brochettes, 
abats ...

Pour cela, les viandes proposées répondent 
aux objectifs suivants :

• des petites portions, des viandes sans
gras pour éviter les déchets dans l’assiette
et le gaspillage alimentaire,
• des viandes bien cuites et très tendres ,
• de la couleur  dans l’assiette et des
formes  ludiques,
• des plats variés, du choix dans les menus,
des goûts adaptés  aux enfants,
• des produits sains, source de fer  pour
pallier aux carences, nutritionnellement bons
pour la croissance.

Le repas 
doit avant tout 
être un moment 

de plaisir!

��� ������� ���� �������������� ����� ��
������ ��� �������� ���
���� ���� ��������� ��� ���� ���� ���������� ��� ���������� ��� ���
���������������	��•������������������������

�{�� �����•�����}�‹�µ�]�o�o���©���•
• 250 gr de lait
• 50 gr de fromage râpé 
• 30 gr de farine
• 30 gr de beurre
• Noix de muscade
• Sel

Gratin de coquillettes

Dans ton panier, il te faut :

Bernard LEPRINCE
�D�X�K�X�&�X���~�D���]�o�o���µ�Œ���K�µ�À�Œ�]���Œ���������&�Œ���v�����•

Côté cuisine ... 

�&���]�•�����µ�]�Œ�����š���•���‰���š���•�������v�•���µ�v���������•�•���Œ�}�o�������[�����µ�����Z���µ�������•���o� ���U�����v�À�]�Œ�}�v���ñ�������ò���u�]�v�µ�š���•�X��

�&���]�•���š�����•���µ��������� ���Z���u���o�����v���(���]�•���v�š�����Z���µ�+���Œ���o���������µ�Œ�Œ���U�����i�}�µ�š�����o�����(���Œ�]�v���U���u� �o���v�P�������]���v�X��
���i�}�µ�š�����o�����o���]�š�����š�����}�v�Ÿ�v�µ�������������]���v���u� �o���v�P���Œ�X��
���•�•���]�•�}�v�v�������À�������������o�����u�µ�•�����������‰�µ�]�•�����µ���•���o�X��
���i�}�µ�š�������µ���(�Œ�}�u���P�����Œ���‰� �����š���š�µ���}���Ÿ���v�•���µ�v�����•���µ�������D�}�Œ�v���Ç�X

�D� �o���v�P�����o���•���‰���š���•�����Z���µ�����•�����À�������o�����•���µ������� �P���o���u���v�š�����Z���µ�����U�����]�•�‰�}�•���������v�•���o�����‰�o���š�������P�Œ���Ÿ�v�X��
���]���v��� �P���o�]�•���Œ���o���������•�•�µ�•�����š�����}�µ�À�Œ�]�Œ���������(�Œ�}�u���P�����Œ���‰� �X��
�&���]�•���P�Œ���Ÿ�v���Œ���ñ�������í�ì���u�]�v�µ�š���•�������v�•���µ�v���(�}�µ�Œ�������î�ï�ì�£���X

Le gratin de coquillettes,

le plat de mon enfance !
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La Gambas Bio
de Madagascar
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�{�� �î�ì�ì���P�Œ���������Œ�]�Ì�������•�u���Ÿ
• 2 œufs
• Sel et poivre 
• 50 gr de lardons 
�{�� �í�ì�ì���P�Œ���������‰���Ÿ�š���•�����Œ���À���©���•�� 
�� �Œ�}�•���•����� ���}�Œ�Ÿ�‹�µ� ���•
�{�� �ñ�ì���P�Œ���������‰���Ÿ�š�•���‰�}�]�•

Le Plat du Dragon

Côté cuisine ... 

�&���]�•�����µ�]�Œ�����o�����Œ�]�Ì�������v�•���µ�v���������•�•���Œ�}�o�������[�����µ�����}�µ�]�o�o���v�š�����•���o� ���X��
���P�}�µ�©���r�o���X��
���}�µ�‰�����o���•�����Œ���À���©���•���Œ�}�•���•�����v���‰���Ÿ�š�•���u�}�Œ�������µ�Æ�X

�����š�•���o���•���ˆ�µ�(�•�������v�•���µ�v�����}�o�����}�u�u�����‰�}�µ�Œ���µ�v�����}�u���o���©���X��
�&���]�•���o���•�����µ�]�Œ���������v�•���µ�v�����‰�}�!�o�������š���‰���v�����v�š���o�������µ�]�•�•�}�v�U��
�u� �o���v�P�������]���v���o���•���ˆ�µ�(�•�������©�µ�•���‰�}�µ�Œ���‹�µ�[�]�o�•�������À�]���v�v���v�š�����Œ�}�µ�]�o�o� �•�X��

���i�}�µ�š�����o���•���o���Œ���}�v�•�U���o���•�����Œ���À���©���•�U���o���•���‰���Ÿ�š�•���‰�}�]�•�����š���o�����Œ�]�Ì�X��

�D� �o���v�P�������]���v�����š���]�v�À�]�š�����š���•���‰���Œ���v�š�•��������� �P�µ�•�š���Œ�����������}�v���‰�o���š�U��
�]�o�•���À�}�v�š�������}�Œ���Œ�X

Dans ton panier, il te faut :

Olivier CHAPUT���r��Show Devant
�ï�ô���Œ�µ�����'���}�Œ�P���•���>�����]�P�}�š���r���õ�ð�ô�ì�ì���s�]�o�o���i�µ�]�(

Là, c’est sûr,

tu vas te régaler !!



�W�o�µ�•�����[�]�v�(�}�Œ�u���š�]�}�v�•���•�µ�Œ���Á�Á�Á�X�v�}�µ�Œ�Œ�]���o�]�v�•�����š���X���}�u

A l’état sauvage, les truites se nourrissent en partie d’insectes. 
Ce sont d’excellentes gobeuses de mouches!

Miam! J’ai faim

Et moi 
alors?

Quelqu’un a eu la bonne 
idée de créer un aliment pour 
poisson qui contient des mouches 

Une alimentation naturelle et 
durable pour les poissons 

d’élevage…

… pour avoir du 
délicieux poisson dans 
nos assiettes!

• 125 gr de chocolat noir   
�� �‰���Ÿ�•�•�]���Œ
• 125 gr de beurre
• 50 gr de farine
• 150 gr de sucre 
 en poudre
• 3 œufs

Le gâteau des costauds

Côté cuisine ... 

�W�Œ� ���Z���µ�+�����o�����(�}�µ�Œ�������í�ô�ì�£���������P�Œ� �•�X��

�&���]�•���(�}�v���Œ�������µ�������]�v�r�u���Œ�]�����o�������Z�}���}�o���š�������•�•� �����v���u�}�Œ�������µ�Æ�����À�������o���������µ�Œ�Œ���X��

�����v�•���µ�v���•���o�����]���Œ�U���u� �o���v�P�����o�����(���Œ�]�v���U���o�����•�µ���Œ�������š���o���•���ˆ�µ�(�•�X��

���i�}�µ�š�����o�����u� �o���v�P�������Z�}���}�o���š���l�������µ�Œ�Œ���X��
�s���Œ�•�����o�����‰�Œ� �‰���Œ���Ÿ�}�v�������v�•���µ�v���u�}�µ�o���������µ�Œ�Œ� �X��

���v�(�}�µ�Œ�v�����‰�}�µ�Œ���î�ì���u�]�v�µ�š���•�X��

Dans ton panier, il te faut :

Olivier CHAPUT
Show Devant

�ï�ô���Œ�µ�����'���}�Œ�P���•���>�����]�P�}�š
�õ�ð�ô�ì�ì���s�]�o�o���i�µ�]�(

Le chocolat, n’oublie pas de 

lécher le saladier, je suis sûr 

qu’il reste un peu de chocolat !!



V
Petits conseils pour les parents

�� �� �d�}�µ�•���o���•�����v�(���v�š�•���v�����u���v�]�(���•�š���v�š���‰���•���o�����u�!�u�����]�v�š� �Œ�!�š���‰�}�µ�Œ����
�� �� ������ �‹�µ�[�]�o�•�� �u���v�P���v�š�X�� �/�o�� �Ç�� ���� �����µ�Æ�� �‹�µ�]�� ���]�u���v�š�� �š�}�µ�š�U�� �����µ�Æ�� �‹�µ�]������
�� �� �v�[���]�u���v�š�� �Œ�]���v�U�� �����µ�Æ�� �‹�µ�]�� �}�v�š�� �µ�v�� �‰���Ÿ�š�� ���‰�‰� �Ÿ�š�X�� �/�o�� �Ç�� ���� ���µ�•�•�]����
�� �� �����µ�Æ���‹�µ�]���v�[���]�u���v�š���‰���•���o���•���v�}�µ�À�����µ�Æ�����o�]�u���v�š�•�����š�������µ�Æ���‹�µ�]����
�� �� �•�}�v�š���š�Œ���•���P�}�µ�Œ�u���v���•�X��

�� �� �Y�µ���o�� �‹�µ���� �•�}�]�š�� �À�}�š�Œ���� ���v�(���v�š�U�� �]�o�� �Œ���•�•���v�š�� �•�¸�Œ���u���v�š�� �o���� �����•�}�]�v�� ������ �(���]�Œ���� �o�µ�]�r�u�!�u���U�� ���}�u�u���� �µ�v����
�� �� �P�Œ���v���X���^���v�•�����}�µ�š�������•�š�r�]�o�����«�Œ� ���‰���Œ���o�������µ�]�•�]�v���U���P�µ�]��� ���‰���Œ���o�[���v�À�]�����������š�}�µ���Z���Œ�U���������•���v�Ÿ�Œ�����š����������
�� �� �š�}�µ�]�o�o���Œ���M���/�o���•���Œ���������Œ�š���]�v���u���v�š���š�Œ���•���.���Œ���������‰�}�•���Œ���•�µ�Œ���o�����š�����o�����o�����‰�o���š���‹�µ�[�]�o�����µ�Œ�����Œ� ���o�]�•� �X��

Quelques consignes de sécurité

�� �� �������‰�š���Ì���o���•���Œ���P�o���•���������•� ���µ�Œ�]�š� �����v���(�}�v���Ÿ�}�v���������o�[���P�����������À�}�š�Œ�������v�(���v�š�����š���•�}�v���Z�����]�š�µ�����������À�}�µ�•����
�� �� ���]�����Œ�����v�����µ�]�•�]�v���X��

�� �� �����v�•���š�}�µ�•���o���•�������•�U���À���]�o�o���Ì�������!�š�Œ�����‰�Œ� �•���v�š���o�}�Œ�•�‹�µ�����À�}�š�Œ�������v�(���v�š�����}�µ�‰�����o���•�����o�]�u���v�š�•�X���������}�u�‰���P�v���Ì����
�� �� �•�}�v�� �P���•�š���� �•�]�� �v� �����•�•���]�Œ���U�� �}�µ�� �(���]�š���•�r�o���� �‰�}�µ�Œ�� �o�µ�]�� �•�[�]�o�� ���•�š�� �u���o�Z�����]�o���X�� ���Z�}�]�•�]�Œ�� �µ�v�� ���}�µ�š�����µ�� �‰���µ����
�� �� �š�Œ���v���Z���v�š���v�[���•�š���‰���•���µ�v�������}�v�v�����•�}�o�µ�Ÿ�}�v���W���À�}�š�Œ�������v�(���v�š���Œ�]�•�‹�µ�����������•�������}�µ�‰���Œ�����v���(�}�Œ�����v�š�����š���o������
�� �� ���}�µ�‰�����v�����•���Œ�����‰���•���(�Œ���v���Z���X��

�� �� �s�}�š�Œ�����‰�Œ� �•���v���������•�š���]�v���]�•�‰���v�•�����o�����‰�}�µ�Œ�����v�(�}�µ�Œ�v���Œ���o���•���‰�o���š�•���}�µ���o���•���•�}�Œ�Ÿ�Œ�����µ���(�}�µ�Œ�X�����v���(�}�v���Ÿ�}�v����
�� �� �������o�����v���š�µ�Œ�����������À�}�š�Œ�����]�v�•�š���o�o���Ÿ�}�v�U���À�}�µ�•�������À�Œ���Ì���‰���µ�š�r�!�š�Œ�����(���]�Œ�����À�}�µ�•�r�u�!�u���������©����� �š���‰���X��

Conseils d’hygiène 

�� �� �Z���‰�‰���o���Œ�������À�}�š�Œ�������v�(���v�š�����������]���v���•�����o���À���Œ���o���•���u���]�v�•�����À���v�š���������š�}�µ���Z���Œ���o���•�����o�]�u���v�š�•�X��
�� �� �K�v���(���]�š���u�}�µ�•�•���Œ���o�����•���À�}�v�U���}�v���Œ�]�v�����U�����š���}�v���•�����Z�������]���v���•���•���u���]�v�•�X

�� �� �/�o�����•�š�����}�v�•���]�o�o� �����[���©�����Z���Œ���o���•�����Z���À���µ�Æ���•�[�]�o�•���•�}�v�š���o�}�v�P�•�U�����š���u�!�u�����������Œ���Ÿ�Œ���Œ���•�����u�}�v�š�Œ�������š���•���•�������P�µ���•�X��

�� �� �W�}�µ�Œ�� �‰�Œ�}�š� �P���Œ�� �•���•�� �À�!�š���u���v�š�•�� ���š�� �‰�}�µ�Œ�� �Œ���•�•���u���o���Œ�� ���� �µ�v�� �À�Œ���]�� ���Z���(�U�� �‰�Œ�}�‰�}�•���Ì�� ���� �o�[���v�(���v�š�� ��������
�� �� �u���©�Œ�����µ�v���š�����o�]���Œ���~�}�µ���µ�v���À�]���µ�Æ���š�����r�•�Z�]�Œ�š�•�����š���������Œ���o���À���Œ���•���•���u���v���Z���•�X��
��

Voici tous mes p’tits conseils 

pour une bonne conduite 

en cuisine pour les enfants 

et les parents ...

Olivier CHAPUT
Show Devant

���Æ�š�Œ���]�š�•�����µ���o�]�À�Œ��
�h�:�������µ�]�•�]�v�������}�u�u�����µ�v���P�Œ���v�����J�i�������X�����Ç�Œ�}�o�o���•



Boulettes de viande

Dans ton panier, il te faut :

Côté cuisine ... 

�����v�•���µ�v���•���o�����]���Œ�U���(���]�•���š�Œ���u�‰���Œ���o�����‰���]�v�����š���o�����o���]�š�X��
�>���À�������š���Z�����Z�����o�����‰���Œ�•�]�o�X
�����v�•���µ�v�����µ�š�Œ�����•���o�����]���Œ�U���u� �o���v�P�������À�������o���•���u���]�v�•���o�����À�]���v������
�Z�����Z� ���U���o�������Z���]�Œ�������•���µ���]�•�•�������š���o�����‰���Œ�•�]�o�X�����i�}�µ�š�����o�����‰���]�v���Œ���u�}�o�o�]��
���}�µ�‰� �� ���v�� �š�}�µ�š�� �‰���Ÿ�š�•�� ���}�µ�š�•�X�� ���i�}�µ�š���� �o���•�� �i���µ�v���•�� ���[�ˆ�µ�(�•�U�����µ��
�•���o�U�����š�����µ���‰�}�]�À�Œ�����•�]���š�µ�����]�u���•���‹�µ���v�����������‰�]�‹�µ�����µ�v���‰���µ�X��
���À�������������u� �o���v�P���U���(���]�•�������•���‰���Ÿ�š�•���š���•���š�}�µ�•���‰���Œ���]�o�•�����š���‰�}�•���r�o���•��
�•�µ�Œ���µ�v�������•�•�]���©���X
�&���Œ�]�v�����o� �P���Œ���u���v�š���š���•���u���]�v�•�U���‰�µ�]�•���Œ�}�µ�o�����o���•���‰���Ÿ�š�•���š���•�����v�����}�µ�o���©���•�X

�����v�•���µ�v�����‰�}�!�o�������]���v�����Z���µ���������À�������µ�v���‰���µ�����[�Z�µ�]�o�������[�}�o�]�À���U���(���]�•�r�o���•�����}�o�}�Œ���Œ�����v���(���]�•���v�š�����]���v�����©���v�Ÿ�}�v��������
�v�����‰���•���o���•��� ���Œ���•���Œ�X����� �‰�}�•���r�o���•���•�µ�Œ���µ�v�������•�•�]���©�����‹�µ�����š�µ���u���©�Œ���•�����������€�š� ���o�����š���u�‰�•���������‰�Œ� �‰���Œ���Œ���o�����•���µ�����X

���‰�o�µ���Z�������š�����}�µ�‰�����o�[� ���Z���o�}�š�������v���‰���Ÿ�š�•����� �•�U��� �‰�o�µ���Z�������š���Z�����Z�����o�[���]�o�X��
�>���À�������š�����}�µ�‰�����o���•���š�}�u���š���•�����v���‰���Ÿ�š�•����� �•�X���&���]�•���������u�!�u�������À�������o���•�����Z���u�‰�]�P�v�}�v�•�X

�����v�•���o�����u�!�u�����‰�}�!�o�����‹�µ�����‰�}�µ�Œ���o���•�����}�µ�o���©���•�U���(���]�•�����}�o�}�Œ���Œ���o�[� ���Z���o�}�š�������š���o�[���]�o�����À�������������o�[�Z�µ�]�o�������[�}�o�]�À���X��
���i�}�µ�š�����o���•�����Z���u�‰�]�P�v�}�v�•�X�����i�}�µ�š�����o���•���š�}�u���š���•�����š���í���À���Œ�Œ�������[�����µ�X
�^���o�������š���‰�}�]�À�Œ�����µ�v���‰���µ�����š���o���]�•�•�������µ�]�Œ�����í�ñ���u�]�v�µ�š���•�X

�Y�µ���v�������[���•�š�����]���v�����}�u�‰�}�š� �U�����i�}�µ�š�������}�µ�����u���v�š���o���•�����}�µ�o���©���•���������À�]���v�����X
�>���]�•�•�������µ�]�Œ���������v�•���o�����•���µ���������v���}�Œ�����í�ì���u�]�v�µ�š���•�X��

���[���•�š���‰�Œ�!�š���J��

Guillaume GOMEZ
���Z���(�������•�����µ�]�•�]�v���•�����µ���W���o���]�•���������o�[���o�Ç�•� ��

F

D
D

M

« Notre Lobby, c’est le Produit  !! »��
• 100 gr de pain de mie ou de  
 pain sec
• 1 verre de lait (80 gr)
�{�� �í�l�î�����}�©�����������‰���Œ�•�]�o���‰�o���š
• 200 gr de viande hachée 
 (bœuf - veau - poulet)
• 200 gr de chair à saucisse
�{�� �î���i���µ�v���•�����[�ˆ�µ�(�•
• Sel et poivre
�{�� �h�v���‰���µ���������(���Œ�]�v�������š�����[�Z�µ�]�o���� 
�� ���[�}�o�]�À��
• 1 échalote
�{�� �í���P�}�µ�•�•�������[���]�o
• 3 tomates
• 2 champignons

Essaie, tu verras, c’est super 

facile et tellement bon !!!

Parce que chez Euro-Toques 

Les 5 commandements des chefs Euro-Toques France pour les Enfants : 

�� �>�������Z���(�����µ�Œ�}�r�d�}�‹�µ���•���•�[���v�P���P���������u���©�Œ�������v�����À���v�š���o���•���‰�Œ�}���µ�]�š�•���������•���]�•�}�v�U

�� �>�������Z���(�����µ�Œ�}�r�d�}�‹�µ���•���•�[���v�P���P�����������}�u�����©�Œ�����o�[�}��� �•�]�š� ���]�v�(���v�Ÿ�o���U

�� �>�������Z���(�����µ�Œ�}�r�d�}�‹�µ���•���•�[���v�P���P���������‰�Œ�}�‰�}�•���Œ���µ�v���u���v�µ���������‹�µ���o�]�š� �U��� �‹�µ�]�o�]���Œ� ��������
�� �µ�v���‰�Œ�]�Æ�����©�Œ�����Ÿ�(�U��

�� �>�������Z���(�����µ�Œ�}�r�d�}�‹�µ���•���•�[���v�P���P���������•���Œ�À�]�Œ�������•���Œ���‰���•�����š�����}�]�•�•�}�v�•�������(���]���o�����š���v���µ�Œ����
�� ���v���•���o�����š�����v���•�µ���Œ���U

�� �>�������Z���(�����µ�Œ�}�r�d�}�‹�µ���•���•�[���v�P���P���������•�}�]�P�v���Œ���o�����‰�Œ� �•���v�š���Ÿ�}�v���������������u���v�µ�����š��������
�� �o�[�������‰�š���Œ�������o�[���P�����������o�[���v�(���v�š�X

�E�}�Ÿ���������Æ�‰�o�]�����Ÿ�À����

�� �{�� �>���� ���Z���(�� ���µ�Œ�}�r�d�}�‹�µ���•�� �•�[���v�P���P���� ���� �u���©�Œ���� ���v�� ���À���v�š�� �o���•�� �‰�Œ�}���µ�]�š�•�� ������ �•���]�•�}�v�� �t�� �^���� �Œ� �(� �Œ���v�����Œ�����µ�� 
�� �� �����o���v���Œ�]���Œ�������•���W�Œ�}���µ�]�š�•�X��
�� �{�� �>�������Z���(�����µ�Œ�}�r�d�}�‹�µ���•���•�[���v�P���P�����������}�u�����©�Œ�����o�[�}��� �•�]�š� ���]�v�(���v�Ÿ�o�����t���D���v�µ��� �‹�µ�]�o�]���Œ� �U���u�}�]�v�•���P�Œ���•�U�� 
�� �� �u�}�]�v�•���������•���o�U���u�}�]�v�•���������•�µ���Œ���X
�� �{�� �>�������Z���(�����µ�Œ�}�r�d�}�‹�µ���•���•�[���v�P���P���������‰�Œ�}�‰�}�•���Œ���µ�v���u���v�µ���������‹�µ���o�]�š� �U��� �‹�µ�]�o�]���Œ� �������µ�v���‰�Œ�]�Æ�����©�Œ�����Ÿ�(���t�� 
�� �� �W���v�•���Œ�������(���]�Œ������� ���}�µ�À�Œ�]�Œ���o���•���‰�Œ�}���µ�]�š�•�������•���Œ� �P�]�}�v�•�U���(�Œ�}�u���P���•�U���i�µ�•���������(�Œ�µ�]�š�•���(�Œ���]�•�U�����š�����X�X�X
�� �{�� �>�������Z���(�����µ�Œ�}�r�d�}�‹�µ���•���•�[���v�P���P���������•���Œ�À�]�Œ�������•���Œ���‰���•�����š�����}�]�•�•�}�v�•�������(���]���o�����š���v���µ�Œ�����v���•���o�����š�����v���•�µ���Œ���� 
�� �� �t�����À�]�š���Œ���W���•�}�����•�U���l���š���Z�µ�‰�U���(�Œ�]�š���•�U���u���Ç�}�v�v���]�•���U�����š�����X�X�X
�� �{�� �>�������Z���(�����µ�Œ�}�r�d�}�‹�µ���•���•�[���v�P���P���������•�}�]�P�v���Œ���o�����‰�Œ� �•���v�š���Ÿ�}�v���������������u���v�µ�����š�������o�[�������‰�š���Œ�������o�[���P���������� 
�� �� �o�[���v�(���v�š���t���W�Œ� �•���v�š���š�]�}�v���o�µ���]�‹�µ���������������������������v�•���o�[���•�•�]���©���X

Et si on mangeait sain, bon et 

léger chez un Chef 

Euro-Toques France ?



Euro-Toques aux côtés de la Commission Européenne pour 
sensibiliser les enfants à manger mieux et autrement.
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Carnet
pour une Alimentation
Saine et de Qualité
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