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Meilleurs voeux 2025 !

La minute Prévention:
I’équilibre alimentaire

Bloc-notes et outils de bureau



Clires Résidentes, Chers Residents,
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26 Janvier : Mme Nicole FRANCOIS




AFY, ML VER U L. . Wi
Lundi 30 décembre | Mardi 31 décembre | Mercredilerj |r.|mner ‘ Jeudi2 |r.|n\ner

. Potage ' Créme de foie et condiments Mise en bouche | ,:‘ Macédoine de légumes
.
] .
! oG : Créme d'endives et crolitons |
Boulettes de boeuf 1 Emincé de volaille ) _ .
Sauce provencale ' Sauce a la créme PAté crodite Richelieu et sa verdure
Pates Coquullettes F Pdt fondantes i i Hachis parmentier F
_‘ Pomme macaire
]Pcélée de haricots et champlgnons i
Fromage ; beurre : Fromage - bew:re T, fromages exsalade Fromage - beurre
- Fruit Compote de poires F Tourbillon de I'ari nouveau Fruit
e e— | — -— . W 5
=  Vendredi 3 janvier Samedi4 janvier § Dimanche 5 janvier
Salade coleslaw Poireaux vinaigrette Aspic d'oeuf maison

Sauté de Porc
Sauce Marengo
Pdt boulangere

Brocolis

Sauté de poisson

Sauce hollandaise Andouillette
Riz Sauce moutarde

Petits légumes Frites

communauté du

\uNois

on Collective

Fromage-Beurre
Galette des Rois,_

Fromage-Beurre Fromage - beurre
Fromage blanc aromatisé Créme dessert café

Unité Centrale de Production de Repas {UCPR) - Rue de Noeux - 52113 HEFDU!GNEUL Tél G" 2161 40 70 - www.sivom-bethunois.fr

Lundi 6 janvier Mardi 7 janvier Mercredi 8 janvier ' Jeudi 9 janvier

Salade de pates Feuilleté au fromage I Potage
Couscous i Filet de poisson blanc Mijoté de volaille
Agneau poulet merguez i Sauce beurre blanc Sauce curry Réti de porc
\ Légumes ! Purée de pdt i Riz Sauce charcutiere .
Semoule Epinards Julienne de légumes Flageolets et pdt .
' / t Haricots verts

Fromage - beurre Fromage - beurre Fromage - beurre Fromage - beurre
- Fruit " Yaourt nature sucré “ Compote pomme-banane Fruit
 eee——— | — - A N WV
ﬁ Vendredi 10 janvier Samedi 11 janvier § Dimanche 12 janvier

Carottes rapées Betteraves rouges Flamiche aux poireaux

Sauté de veau Saucisse de Toulouse

Sauce marengo Lasagne au poisson Pdt oignons
Frites Salade Chou rouge aux pommes
Brocolis

CoOmMmundute gu

unois

Restauration Collective

Fromage-Beurre Fromage - beurre Fromage-Beurre
Pomme cuite vergeoise  Yaourt aux fruits mixés  Tartelette chocolat spéculoos




- LA R
Mardi 14 janvier

Lundi 13 janvier Mercredi 15 janvier ' Jeudi 16 janvier

Salade et mais ' Potage Céleri rémoulade l Macédoine de légumes .

’
Aiguillettes de volaille ! { Omelette
Sauce forestiere i Sauce Bolognaise Jambon grillé ! Sauce fromagere
Riz f Pates Spaghettis i Sauce madere Frites F
Poélée de 4 légumes | Fromage rapé i Purée de potiron et pdt Salade
Fromage - beurre l Fromage - beurre Fromage - beurre Fromage-Beurre
- Fromage blanc aromatisé - Fruit t Créme dessert chocolat Flan caramel
e — | — A L
= Vendredi 17 janvier Samedi 18 janvier Dimanche 19 janvier

Paté de campagne Potage Vol au vent de veau

Sauté de poisson

Sauce normande Endives a la Flamande | Roti de dinde francomtois
Semoule Pdt vapeur Sauce paysanne e
Carottes a la creme Pdt fondantes R

Jardiniére de légumes =

communauteé du

unois

Hestauration Caollective

Fromage - beurre
Fruit

Fromage - beurre
Creme dessert café

Fromage-Beurre
Far breton

Lundi 20 janvier Mardi 21 janvier

Mercredi 22 janvier ‘ Jeudi 23 janvier

i ] "
Carottes rapées Betteraves rouges Tarte aux poireaux I

L]
! Boulettes au boeuf
Sauté de porc a l'oignon i Sauce chasseur | Cassoulet
“ Pates Pennes f Tartiflette ,' Riz Haricots blancs tomatés §
Courgettes a la creme ] Salade : Ratatouille Pdt "
| |
Fromage - beurre | Fromage - beurre Fromage - beurre Fromage-Beurre
Liégeois chocolat ' Fruit ' Fromage blanc sucré Fruit

= L e | — -— T N W
{ Vendredi 24 janvier Samedi 25 janvier § Dimanche 26 janvier
Potage Salade d'endive au cheddar Ananas surimi
Sauce cocktail
+ Filet de colin corn flakes
Sauce citron Boudin noir aux oignons Blanquette de veau
Pdt persillées Purée de pdt Riz
Batonniere de légumes Pomme cuite Légumes du pot
|

Rt

communaute du

unois

Fromage - beurre Fromage - beurre _ Fromage-Beurre Restauration Collective

Créme dessert vanille lle flottante Eclair café



RESTAURATION DES EHPAD ET RESIDENCES AUTONOMIES
Du 27 janvier au 2 février 2025

3 Do i prr— . VB
Lundi 27 janvier Mardi 28 janvier Mercredi 29 janvier ‘ Jeudl 30 janvier
Taboulé ' Potage Coleslaw I Céleri rémoulade .
Burger de veau l: Emincé de volaille 1
Sauce échalote | Sauce colombo ! Boeuf miroton
Pdt en quartier f Parmentier de poisson 'l Semoule Frites L
Poélée de légumes verts ] Salade Epinards a la creme Haricots verts
&
4 , "
Fromage - beurre Fromage - beurre Fromage - beurre Fromage-Beurre
= Fruit Flan chocolat ! Fruit Compote de pomme
L e— — L TEE N o
= Vendredi 31 janvier Samedi 1er février Dimanche 2 février
Macédoine de légumes Poireaux vinaigrette Quiche lorraine
v Foie de boeuf
Sauce charcutiere Assiette de charcuterie Cuisse de poulet chasseur
Pates Macaroni Pdt savoyarde Gratin dauphinois
Carottes a la créme Salade d'endives Petits pois carottes
Fromage - beurre Fromage - beurre Fromage-Beurre ot Ul:llﬁﬁ

Yaourt aromatisé Poire au vin Dessert de la Chandeleur
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lundi 6 av vendredi 10

15h00-16h30
Rédaction du journal

de la résidence

10h-11h
Activité avec le RPE au Rivage
15h-16h30

Jeux de société et cartes
&y les
o :"J avec les blouses roses ﬁ

14h30-16h30
Interchorale a Guynemer

/

14h30-16h30:
Fétons la nouvelle année sur
un air d’accordéon au Rivage

11h-11h45

«

mf"\

g Réveil musculaire b nﬂ

15h-16h30: 0

Chorale des Sorbiers ¥ ||

' Beihu!nms

lundi 13 au vendredi 17

9h30-10h30:
Atelier culinaire: galettes des rois
15h-16h30
Fétons les rois avec les autres
résidences

15h-16h30
Ciné des ainés “la
catastrophe de Lievin”

15h-16h30
Jeux de connaissances

avec Unicité —
UnisLite

i\\;z A 15h-16h30
Atelier créatif by
Brigitte

9h30-11h:
Présentation de la démarche du

A_L_z_ projet d’établissement

11h-11h45:
Réveil musculaire
"7 14h-15h30:
Emplettes pour les soldes

”’?)?Bn vous attend!

us réserve de modification*



tundn 20 av vendredi 24
e & 13h30-16h

ortie au musée

du Louvres Lens

\\\:\_

=

15h-16h30 a8
Remue-méninges a Curie =
ou

Jeux de société, jeux de cartes ﬁ

avec les Blouses Roses

ﬁg 15h-16h30
*  Quizz musical
oy Unisliite

14h30-16h30

Loto avec les éleves de Notre

Dame de Lourdes a
Guynemer

9h30-11h:
Groupe de travail pour le projet _
w déiablissement a Guynemer | A ™
11h-11h45 i '

Réveil musculaire WIGRY
15h-16h30 'n “

Chorale des Sorbiers N o

lundi 27 av vendredi 31

15h-16h30 2
Jeux de mémoire

&P 15h-16h30: S

/% Atelier culinaire ?A‘f

(1 18h30-19h30: -
Repas convivial &y

15h-16h30
Loto

Unirdite

15h-16h30
Atelier créatif
by Brigitte

9h30-11h:
Groupe de travail pour le projet
d'établissement au Rivage

l 11h-11h45 #
Réveil musculaire
15h-16h30
Jeux de société et cartes

L 4

”‘?)%n vous attend!

us reserve de modification*



Le 'saviez-vous ?

L’Epiphanie, célébrée le 6 janvier par les catholiques et le 19 janvier par les orthodoxes, est
une commeémoration religieuse en hommage a l'arrivée des rois mages a Bethléem. Elle
serait 'une des plus anciennes fétes du christianisme. A ce jour, I’histoire de ces rois reste
encore floue et les versions difféerent selon les époques, les interprétations et les historiens.
Dans I'évangile selon Matthieu, dans lequel les rois mages sont cités pour la premiere fois, il
N’y a aucune description précise, pas méme de prénoms.

Il faudra attendre le manuscrit d’un chroniqueur italien, Jacques de Voragine, au 13e siecle,
pour lire leurs noms, inspirés des continents dont ils provenaient. Gaspard, Melchior et
Balthazar auraient été guidés par une étoile, selon I'’évangile de Matthieu, jusqu’a I'enfant
Jésus.

Aujourd’hui, il N’y a pas de certitude sur le fait que les rois mages étaient bien trois, ni
méme gu’ils aient réellement existé. Comme I'explique le journal La Croix, « bien des
biblistes mettent en doute la véracité de cette séquence. [...] Une invention littéraire de
I’évangéliste pour rappeler aux juifs devenus chrétiens que I'enfant de Bethléem était le roi
non seulement du peuple d’Israél, mais des nations paiennes, autrement dit que le salut
s’adresse a tous ». lIs auraient offert trois cadeaux a I’enfant Jésus, né douze jours avant
leur rencontre. De I'or, de I’encens et de la myrrhe. Au 4e siécle, saint Ambroise de Milan
décrira ces présents comme une maniere de souligner ce que représentait Jésus, a la fois
roi, Dieu et homme mortel.

UNE COUTUME PAIENNE

La tradition du partage d’une galette n’est aucunement liée au christianisme. Elle serait
plutdét un hommage aux Saturnales de I'époque romaine. Ces grandes fétes en I'honneur de
Saturne, le dieu romain du temps, avaient lieu entre fin décembre et début janvier.

A I'époque, cette journée était trés spéciale puisque les esclaves étaient invités & partager
un gateau avec les Romains. S’ils tombaient sur la feve dans le gateau, ils devenaient «
Princes des Saturnales » et avaient le droit d’obtenir tout ce gu’ils souhaitaient pendant une
journée. Nous devons également la tradition de la plus jeune personne présente choisissant
a qui ira la prochaine part, en allant sous la table, aux Saturnales.

Au Moyen-Age, selon les dires, le roi désigné devait payer a I'assemblée une tournée
générale. Pour éviter toute tricherie, la feve comestible aurait été remplacée par une feve
en porcelaine.

Quant a la frangipane, on la devrait au comte Cesare Frangipani, qui aurait donné la recette
gui porte son nom a Catherine de Médicis.

Avec les années, les fétes et célébrations du solstice d’hiver se sont confondues.
Aujourd’hui, le point commun entre ces différentes commémorations reste le partage. La
tradition moderne est tournée autour d’'un moment collectif, convivial et savoureux, une
(ou plusieurs) fois dans le mois de janvier.
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L'équilibre alimentaire

La dénutrition, un risque majeur chez les personnes agées

Ce n'est pas parce qu’on vieillit qu’il faut manger moins. Les besoins alimentaires
ne diminuent pas avec I'dge, au contraire. L'utilisation des nutriments — en
particulier des protéines — par I'organisme étant moins bonne, il est nécessaire
de manger autant, sinon plus.

La dénutrition est un risque qui guette davantage les personnes dgées. Une
bonne alimentation est donc indispensable pour garder tonus et vitalité. Une
malnutrition entraine notamment une moindre résistance aux infections et une
perte de la masse musculaire qui peut entraver a plus ou moins long terme la
mobilité.

« Si, en dehors de tout régime, vous notez une perte de poids, ou si vous avez
I'impression de flotter dans vos vétements, parlez-en a votre médecin.

Il est important de consulter son médecin pour définir un programme
d’alimentation correspondant a vos besoins et a votre situation médicale »,
prévient le site officiel d'information pour les personnes Ggées et leurs aidants
(source 1).

: s =
3 repas par jour + 1 collation @f&
GENERALI

Protéines 1 a 2 fois par jour

Fruits et léegumes a chaque repas
(5 par jour)

Produits laitiers 3 a 4 fois par jour

Inclure des féculents et bien choisir
les huiles que I’on consomme

Reéduire sel, charcuterie, beurre
et creme.
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La créativité
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Janvier 2025

Dimanche Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi
1 2 3 4
5 6 7 8 9 10 11
12 13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24 25
26 27 28 29 30 31
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