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NOUVEAUTE : Au menu du mois de Mars, des plats végétarien et le Périgord,
pour vous faire plaisir

. LeJeudi 12 Mars

Le croq Veggie

(Protéine de blé et pois chiche
Fromage fondu, panure)

Le Jeudi 19 Mars

Curry de légumes végétarien
(Pois chiche, poivrons, tomate
pelées, carotte, noix de coco...)

Le Lundi 23 MARS
Sauté de canard au miel
Pomme de terre sarladaise

LE SAVIEZ-VOUS : Se préparer a une situation d'urgence,
c'est déja connaitre les numéros a contacter

1a 17 1a

Urgences Police ou ) 3 nne Urgences
meédicales Gendarmerie ~ ~ sociales (ou

(ou Samu) | : : Samu social)

“2 Numéro d’urgence européen
( permettant d’accéder au Samu, a la Police et aux Pompiers )
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http://www.portagerepas.eu/

CONSEIL NUTRITIONNEL : Le COLIN riche en protéine et faible en matiere

grasse
+* Le colin ralentit le vieillissement du cerveau et la mémoire.

+* |l prévient efficacement les maladies cardiovasculaires, et
contribue a maintenir la santé des os et des dents.

+* Le colin aide a renforcer le systéme immunitaire et protége
contre diverses maladies inflammatoires.

ZOOM : Apprenez a faire face aux risques majeurs :
Se préparer, protéger ses proches, constituer un kit et adopter les bons réflexes

S
Votre kit d'urgence 472,

Coupures d’électricité, de gaz et d’eau courante, routes
impraticables... lorsqu‘une catastrophe majeure survient,
les premiéres 72 heures sont souvent les plus éprouvantes. Ce kit préparé
a l'avance vous permettra de rester chez vous plus sereinement dans
I'attente des secours. Il vous sera aussi trés utile en cas de départ précipité.

Radio a piles Trousse de premiers secours
{S_Iavgc piles dela rechange) (alcool, pansements,
arin ae suivre es_con5|gnes S compresses...
e atterites Médicaments P )

D) oo T B
Sl !
N NN .
Outils de base
(couteau multifonctions, = -
ouvre-boite...) = P
Nourriture non périssable -l 3
et ne nécessitant Lampe de poche

- pas de cuisson (avec piles
o, patis ok Vetoments chauds 1, [eChonge)
ety et couverture de survie OUgISs, IR
. pour animaux...) ou allumettes

i - - om :
de téléphone portable B e = o)

Lunettes de vue

7Y
%
20 ‘e ol o @ v
1
; " .

Argent liguide Eau potable en quantité = Placez le sac
(les distr?butetﬂs pouvant © méﬁsb‘frtgﬁ{essc;""e dans un endroit
ne pas fonctionner) o facile d’accés !

, Une fois par an, vérifiez
2 \ A Photocopies le contenu de votre kit,
/ : - des documents en particulier la date
' essentiels dans une de péremption des
pochette étanche médicaments et des
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Jeux :
pour occuper letemps En cas d’utilisation,
n‘oubliez pas de le
réapprovisionner!
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