En vacances au camping, votre balance vient de rendre I'ame en pleine préparation d'un repas ?
Pas de panique, il existe des astuces pour peser vos ingrédients sans balance !
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Un bol
=30ml
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Un verre moyen
=20cl

« 2 aubergines

» 4 poireaux

= 5 courgettes

= 5 0u 6 pommes ou oranges

« 6 ou 7 poires

« 8 ou 9 péches

« 8 pommes de terre, 8 endives, 8 tomates
= 8210 abricots

« 10 navets, 10 oignons

Manger des fruits de saison locaux présente de
nombreux avantages pour l'organisme, pour la planéte,
ou encore pour les papilles. Mais comment les acheter,
faut-il les choisir mdrs ou pas ?

Achetés verts et fermes, certains vont continuer a
mdrir, c'est d0 aux gaz éthyléne qu'ils dégagent et qui
accélére leur maturation. lls sont appelés les fruits
climactériques.

Les fruits climactériques mrissent aprés récolte ou
continuent a mdrir aprés récolte : abricots, avocats,
bananes, figues, kiwis, melons, nectarines, péches,
poires, pommes, tomates.

Les fruits non climactériques se contenteront de
pourrir s'ils ne sont pas mangés rapidement : ananas,
cerises, citrons, concombres, fraises, mandarines,
myrtilles, olives, oranges, pamplemousses, pastéques,
raisins.
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Une cuillere a café = 5 ml
Une cuillere a soupe = 15 ml
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Une tasse a café =10 cl
Une tasse a thé = 15 ml

1259
de farine

140g
de semoule

20cl
de liquide

Un pot de yaourt
=125 ml d'eau

180 g
deriz cru

150 g
de sucre
semoule




