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Velouté de carottes jaunes a la ciboulette

Ingrédients pour 4 personnes

4 carottes jaunes

2 pommes de terre de taille moyenne
1 oignon

60cl de bouillon de volaille

2 cuil. a soupe d’huile d’olive

4cuil. a soupe de creme fraiche

8 brins de ciboulette

Sel

Poivre

Préparation

Pelez les carottes, éliminez les extrémités puis coupez-les en rondelles.

Pelez les pommes de terre et coupez-les en tranches.

Otez la premiére peau de votre oignon et émincez-le.

Dans une sauteuse, faites revenir 'oignon dans I’huile d’olive avec un
peu de sel pendant 3 minutes en remuant régulierement.

Ajoutez les rondelles de pommes de terre et de carottes, le bouillon et
faites cuire sur feu doux a couvert pendant une vingtaine de minutes.
Mixez 'ensemble au blender avec la creme fraiche. Poivrez.

Servez votre creme dans 4 bols et agrémentez-la de ciboulette.

Pates crémeuses au potimarron

Ingrédients pour 4 personnes
800 g de Pates

1 Courge

60 cl de Bouillon de poulet
300 g de Parmesan rapé

2 oighons

Thym frais

Préparation

Faites cuire les pates a I'eau bouillante.
Egouttez et réservez.

Faites dorer |'oignon haché et la courge
coupée en dés dans une cuillere a soupe
d'huile d'olive.

Ajoutez le bouillon et le thym, salez poivrez,
ajoutez le bouillon et laissez cuire 10 a 15
minutes en vérifiant la cuisson de la courge a
I'aide de la pointe d'un couteau.

Ajoutez parmesan et remuez.

Mixez la courge puis incorporez la sauce aux
pates et servez.

Granité de pasteque

Ingrédients

800 g de pastéque - 1/2 jus de citron vert - 100 ml de sirop d’agave - Feuilles de menthe - Le quartier de la pastéque

pour la déco

Préparation

Coupez en deux la pasteéque puis incisez chague moitié en formant une grille pour récupérer des morceaux de
pasteque. Déposer les morceaux de pasteque sur une plague et réservez au congélateur pendant environ 3 heures.
Déposez les morceaux dans un mixeur avec le sirop d’agave et le jus de citron vert puis mixez jusqu’a obtenir la
consistance souhaitée. Dressez dans le quartier de pasteque avec quelgues feuilles de menthe et dégustez !

Retrouvez-nous sur notre page
Facebook « Arozoaar Cocagne »
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Vous souhaitez faire découvrir ou redécouvrir les
arts du cirgue a vos enfants?

Anne Mariottini, salariée du Jardin et artiste de
cirgue depuis 20 ans, vous propose un atelier
cirque a partir du 05 octobre, a Vandré.

Les ateliers auront lieu les 1¢" et 3*™me mercredis
de chaque mois, dans la salle des Fétes de
Vandré.

Les techniques abordées seront : jonglerie,
équilibre sur objets, acrobaties, jeu d’acteur...
ATELIERS DESTINES AUX ENFANTS DE 6 a 10 ans

N’hésitez pas a vous renseigner aupres du Foyer
rural de Vandré.

lLe Thou Ce 1+ forum "agir pour sa santé” se veut ouvert a toutes et tous quel que soit
Safle dles. fétes. I'dge et la situation : seul(e), en couple ou en famille.

GRATUIT Le public pourra gratl,!itamnl: échanger, se fair:a dépister, participer a .
Ouwert & tous. des ateliers avec des professionnels de santé, des patients experts, des fédérations
et des associations, des professionnels du territoire engagés dans cette démarche.

PROGRAMIME de Gagones-midi

25 M 85 de rencontres et d'échanges avec des intervenants, des dépistages possibles
(glycémie, tensions, mémuoire, tabac, addictions, cancers......}

ATELIERS SUR INSCRIPTIONS

2 ateliers de sensibilisation a la gestion du stress en coanimation sophrologuefAsalée 2 15h30
pour tows et 18h priorité aux adolescents
2 ateliers culinaires par Arozoaar a 15h et 17h autour des légumes (6 personnes)

: 4 5 ateliers découverte Accés Ba la kinésithérapeute a 15h, 16h, 17h, 18h et 19h
Agir pour sa Sante e et i i e e

Ateliers, espaces de prévention ATELIERS LIBRES
. . - Ateliers de préventi gestes de IS5 SenU
et d'information, présence de . e A RIS Secor

Ateliers de dépistages
professionnels de santé locaux
s 1 . 3 horaires ci-dessous : au début de chaque temps fort, possibilité de test
et d e fEdE‘ratlﬂ ns glycémie, prise de tension et autres sensibilisations (médecins, digtéticenne, podologue,

départementales patients experts et infirmiéres)

: 15h30 : sport-santé adapté animé par Siel Bleu
et nationales 17h30 : body balance animé par les coachs sportifs de la salle de sport lzigym

19h00 - sport-santé coanimé par les coachs sportifs dlzigym et les animateurs de PAFP)
{association encadrant des jeunes de 11 a 17 ans)

Intenvenants présents au forum ;

les Infirmidres ASALEE, les Médecins Généralistes du Thou, I'Orthaphoniste du Theu,
la Kinésithérapeute du Thou, la Padologue du Thou, la Diététicienne du Thou, le Boulanger du Thou,
les eoachs sportifs de la salle [ZICYM, le Chantier d'Insersion Arczoaar, la Psychologue d'Aigrefeville,
un animatewr de PAPI, Pinfirmidne scolaire de secteur, les coordinatrices Siel Bleu, PEP'S,

. - ey, le Centre Régional de Coordination des Dépistages des Cancers Nouvelle-Aquitaine,
@ : g ~ ' o la Ligue contre le Cancer, la Fédération Francaise de Cardiologie, AFD 33 délégation des diabétiques du 17,
7 COREADD {coordination régionale des addictions de Nouvelle Aquitaine),
B EEEns w Fromgars o AR !ox.i.ll \_.'z‘;'u;-,.;... A PROTECTION CIVILE al == DAC-PTA 17 (dispositif d'appui & la coordination),
i Cordiologe g de Cocsgne et - i T B orlgho Maisen Associative de la Santé La Rochelle, la Protection Civile du Pays d'Aunis,




