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Un guide pour bien manger

«Menus Seniors - Bien manger aujourd’hui pour mieux
vivre demain.» Tel est le titre d’un petit bouquin que la FRC
vient de publier, destiné aux seniors actifs et aux retraités.
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rendre a partir de 50 ans,
P lorsqu’on est encore actif et

en bonne santé, de bonnes
habitudes alimentaires constitue la
meilleure des préventions. Mais
comme il n’est jamais trop tard pour
bien faire, les retraités y trouveront
aussi leur compte.

Bien manger, pour prévenir les
maladies cardio-vasculaires ou 1’0s-
téoporose, ne signifie pas manger
triste, loin de la. Les recettes et les
conseils choisis proposent de combi-

Senioers

ner le bien manger avec le plai-
sir de manger.

Tous les ¢€léments vitaux
essentiels se trouvent dans les
aliments simples et si un pro-
bleme de santé ne I’impose pas,
inutile de se soumettre a un
régime particulier ou de con-
sommer moult aliments spé-
ciaux. Mais il faut se rappeler
qu’a partir de 50 ans, les
besoins nutritionnels sont mo-
difiés, car la masse musculaire
a tendance a diminuer au profit
du tissu graisseux. On réduit donc
graisses et sucres. Mais les besoins
en vitamines, sels minéraux et pro-
téines restent identiques, parfois
méme supérieurs. Il faut donc s’ef-
forcer de manger de maniére variée,
de tout! LCouvrage de la FRC compte
75 recettes, qui suivent le rythme des
saisons. On vous propose donc de
choisir des produits du moment, plus
savoureux et moins chers, avec une
semaine complete de menus par sai-
son, y compris le petit déjeuner et la

collation, car tout s’équilibre. Il ne
s’agit pas de recettes végétariennes,
ni d’un régime. On y trouve viande,
gibier, poisson et, bien sir, produits
laitiers. Calculées pour deux per-
sonnes, ces recettes peuvent étre
adaptées pour davantage de convives.
On peut aussi les diviser par deux, et
congeler une portion. Comme il
s’agit d’une cuisine quotidienne, rien
n’empéche de s’offrir de temps a
autre un menu plus élaboré. Chaque
menu du jour est complété des trois
petites rubriques suivantes: trucs et
astuces propose de remplacer un ali-
ment par un autre, d’utiliser un autre
mode de cuisson... Menus Seniors
donne des conseils d’achat, des infor-
mations sur les produits. Quant au
conseil FRC, il s’agit de petites
remarques pratiques.

Enfin, ces recettes sont complétées
de quelques regles d’hygiene élé-
mentaires, concernant surtout la
conservation des aliments.

Janine Chassot/FRC

Menus Seniors peut étre com-
mandé a ’adresse suivante: FRC,
case postale 2820, 1002 Lausanne,
ou par tél. 021/312 80 06. Son prix:
Fr. 12.— pour les membres FRC et
Fr. 18.— si vous n’étes pas membre.

Voici un exemple de menu
quotidien proposé par

ce guide. Pour un jour
d’hiver, a midi: pample-
mousse farci et orge

perlé en cocotte.

Pamplemousse farci

Couper un pamplemousse
en deux, sortir les quartiers
sans abimer |'écorce. Peler
les quartiers, les couper en

deux, les réserver. Couper
une pomme ef une tomate en
petits cubes, une endive en
rondelles, les mélanger
3 cs de mayonnaise. Ajouter
quelques crevettes, saler,
poivrer, garnir les écorces.

Orge perlé

Faire revenir a I'huile dans
une cocofte un poireau et
un '/2 poivron vert émincés.
Ajouter 50 g de jambon en

dés et 120 g d'orge perlé,
moviller avec 2 dl de
bouillon, saler, poivrer, ajou-
fer le confenu égoutté d'une
pefite boite de mais en grains.
Cuire 40 min & four moyen, &
couvert. Saupoudrer de fro-
mage répé avant de servir.

Matin et soir

En dessert, un fruit est
conseillé. Le méme jour, vous
aurez pu consommer le

matin au pefit déjeuner un
jus de raisin, du pain et de la
tomme. Pour le soir: potage
aux caroftes, épinards et
ceufs pochés, pommes de
terre a l'ail, mousse aux
ommes crues. En collation:
Elonc battu vanillé le matin,
noix et pefit pain complet
I'aprés-midi. Une journée
arfaitement équilibrée sur
Fe plan nutritionnel vous est
ainsi garantie.
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