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Faire ses courses sans se ruiner
Ho'o mai i te ma'a mama nd 15 'oe pute

Recettes salées

Salade de papayes vertes
Salade de maquerelles

Sclade de lentilles aux lardens
Blangquette de poulet

Rageiit de uru pua’atoro

Fou Youn Ha

Haricots blancs

Pua'atoro haricots longs / Chouchoutes
Pate brisée

Quiche aux légumes

Yaourt maison

Tarte tatin & la papaye
Gateau carote

CEufs au lait

Riz au lait

Poe banane

Gateau patates douces
Crépes

Me jetez pas les restes |
Hachis Parmentier

Pain perdu

Pudding

Gratin de pates

COmelette aux légumes

Clafoutis multi-fruits

Conseils

Testez les modes de cuisson « santé »

Te mau tunura’a md’a ia vai maita’i noa te ea
Adoptez les bons gestes

Tamau te mav ravera’a

L'hygigne c'est important |

la vai md noa |

Un potager & la maison, c'est facile et économique
Mea "ohie, e 'iti te tapura ha'amavara’a

L'assiette équilibrée
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I
TOPA TE HAU TO PUTE !

FAIRE CEC COURCES CANS OF RUINER. .. HO'0 MAI | TE MA'A MAMA NO TO ‘OE PUTE...

Il suffit parfois de bien s'organiser pour ne pas trop dépenser | Mea ‘ohie !

PP AVANT DE PARTIR :

* Vérifier dans vos placards ce qu'il manque, #

* Préparer une liste de vos courses, * A hoere ‘otu i te fare too e va 116 ‘oe vaira'a ma'a, gita ‘ce e
* Prévoyez vos socs pour ¥ ranger vos courses, turori nG te ‘amu i te tahi ‘atu ma'a.

* Faites vos courses |'estomac plein, vous serez moins tenté que
si vous allez au magasin en ayant faim.

B PP NAHEA RA 2

* A fa'cine’ine te hd'g tapura md'a hou e haere atu ai i te fare tog,

PP UNE FOIS DANS LE MAGASIN B>P)P | TE FARE TOA

« M'achetez que ce qui est écrit sur votre liste pour ne pas

* A ho'oc noa mai te md’'a 1& ‘oe i fapurag,
dépasser voire budget,

* Te vai nei te tamari’i, eiocha roa e hoere ‘atu i te maw vahi te
gpapara’a o fe md'a monamona,

* A ho'o mai te mav md‘a e fatuhio e te fare toa ho'o no te
mamd o te ho'o, e mou md'a maoitata’i ato’a,

* 5i vos enfants vous occompagnent, évitez les rayons « & risque »
(bonbons, biscuits...) qui sont sources de tentation,

 Achetez de préférence les produits de la marque du magasin
qui sont généralement oussi bons que ceux des margques

* E fa’anahohia te mouw ma‘'a mama i rars roa o te mau vahi
célébres et beaucoup moins chers,

apapara’a md'a,
* Les produits les mains chers se trouvent généralement rangés en

bas des rayons - Comparer les prix et surveiller les promations
(le pack « tamilial » n'est pas tovjours cussi avantageux que le
produit & ['unité),

* Evitez d'ocheter les plats tout préts qui sont souvent plus chers,
moins bons et frop salés,

* Aaraite ho'o o te mau ma'a « pack famillial », te tahi
taime, mea méma ae ia ho'o tataitahi,

* A tu'v “atu i tihiti te nounow i te he'o i te mow ma'e ‘ine’ine noa
nd te ‘amu, rahi te miti popa’a,

= A ‘ara i te toie mahana hope.

* Faites aftenfion oux daotes de péremption.

PP EN RENTRANT A LA MAISON : B PP TE HOIRA'A FARE :

F e = g - . .
* Rangez ropidement les produits frais au réfrigérateur, : FL: nn::hn QIGH ohs TR may ma e qu | rn:h: ”E1 .
: o | fa‘acto’eto’era’a, e te maw md‘a to'eto’e i roto | te vohi
les produits surgelés ou congélateur et le reste dans le garde : P - : g :
R : - ha'apa’arira’a, te tahi “atu ma‘a i roto i te patere ma'a.
manger [ou placard] a I'abri des insectes et animaux.

Mangez équilibré, ce n'est pas compliqué | Mea &hie ia tama’a faito au !




» INGREDIENTS &,

|
1/2 signon
» @ = o
I
10 grosses P 1 batte
pommes de terre Z boites da 4 cuilléres 4 deignen vert
magquerelles & soupe de 1 boite de mais

mayannaise

3 papayes vertes 1 cuillére & soupe  Feuilles de salode  Le jus de 2 citrans Sel,
dhvile paivre

Ve

)P PREPARATION

£ 5-

Lawver at i-plm:hur les papayes Raper les popayes Egoutter les papayes

Faire bovillir les pommes de Emietter les magueralles Egoutter le mais
terre entiéres et non pelées dans un saladier

Laver puis couper |'oignan en carré Peler les pommes de terre
et I'signon vert en fines lamelles el les covper en dés

&)

Mettre dans un saladier ef ajouter 'huile, sel, poivre et le jus de citron Servir aves des fevilles de salade
Mélanger les pommes de terre, VARIAMTE - Ajouter vn peu de mayonnaise.
LE + I'll.li'fl.ﬁﬂ'ﬂ X fﬂ' popaye st un fruir rl.!'ll'l g &n vifaming C I" I'nuqui“"l:. h I'I'Iﬂli-l, |r¢"ﬂ“¢'“ Cha preeul ram plocer les Eﬂlln Pﬁimf ot biﬂl’l I'r16|unglr
af I'I:I'Ig'll:ll'l wert ;"'.'I-. o-'*.ﬂ':t.': p@Er -'l-.l rL".-m




BLANQUETTE DE POULET

» INGREDIENTS . . A
= Af i g

PP INGREDIENTS / £y Sh:i

. - 3 coroftes o
| £ 1 gousse d'ail Sl arers 7 Bcioget ‘ Baurre
- | garni - [ h-.
S ij
— ] b_'i" de & cuisses de . 2 cuilléres
1 paquet de 2 poguets de lardons vingigretie poulet ou un 4 carottes & soupe de farine loignon
lentilles (paitrine fumée) 2 cignons poulet entier pl:mrru

o
A
.
Dans une marmite, faire revenir les lardons Metire les lardons de cdté et Faire revenir, sans ajouter de Laver, dplucher les carofies Faira griller le poulat Ajouter ensuite les légumes
sans huile éliminer le gras de la marmite mafiére grasse, I'ail dcrasé et les at 'oignon et découper dans une cassarole et la bouquet garni et recouvrir d'eau
oignons coupés en lamelles @n morceaux froide. Cuire 20 minutes & feu doux

e
., S
Déposer les lentilles dans la marmite Laver, éplucher &t couper en Ajouter le bouguet garni, sel ef poivre, -
el recouvrir d’eau randelles les carates ef les Parter @ ébullition puis baisser e feu. % "i

rajouter dans la marmite Faire cuire enviren 45 minutes A // \'
= ~ P% (_:'Ilﬁ_ﬁllff:whr_“a__ . Dans une autre cassercle, faire fondre Gvand lo sauce est prite,
: le beurre, ajouter la farine et mouiller i

préparation aver dos herbas verser sur le puu|a’r of assaiscnner

P de Brovence ou des lamate aves le bovillon de légumes
peldag. Las lezralams EeuvEnl
gfre remplacds par des
= ERJCIEEES PUTE S \'lll"‘:.. EI.‘:'- NTE s
- L= poulsl paul Elre remplocs par ey
Egoutter et laisser refroidir Ajouter les lardons et de la vinaigrette S e s e

O

! Les lentilles sanf riches an fibres ef en fer

Le + nutrition




RAGOUT DE URU PUA'ATORO

Faire bouillir dans une marmite
ramplia d'eau

Couper en carré

Laver les l[égumes puis les découper en fines
lamelles, ainsi gue le poulet

Faire sauter les lamelles d’signon
avec le pua’atere dégraiseé

Couper l'cignen en lamelles

Balire les caufs ol les verser
. sur les légumes et le poulet,
VAR LAMTE ¢ .
: ‘-‘:__ - ".—llll':llll L] IIlI ury par Am'wnm
LY P ﬁ' de Iz papoye verfe

da /
Rajouter un pev de bovillon du uru

Paivrer ef bien mélanger

O

Le + nutrihon : Ls uru esf riche en calcium, magnesivm et vifamine C,

B INGREDIENTS ‘j | § .
1 aignen
,) & oignons verls
[ 4 .
"ﬂr ‘j ~ Huile
P po g gi0® i
T wru mir qui vient ? boites de 1 wignon Paivre T oauls 1 chow vari A carctes 300 g de poulet Sal, poivre
d'tre cueilli pua’atoro dégraissé
- -
[ a-""-""'h;

Faire chauffer I'huile e faire revenir les légumes
el e poulel & feu vif

Laisser cuire 4 fev doux pendant

5 minufes

VARIANTE :

le poaled peal éfre 'I-'Il:l::l':- a

par aes chovredfos




HARICOTS BLANCS PUA'ATORO HARICOTS LONGS / CHOUCHOUTES

PP INGREDIENTS e T

1 baite de .

» INGREDIENTS

! | pagquet de

L U8

. Sal
tomates pelées 4 caroftes Seal, haricots verts longs Fll.llllﬂl de pota
povra s
3 '—mﬂl ; 1 cuil & café
i ’) -_..--" o (_) d'huile d'olive B
2 boites de 2 paguets “r 2 boites de 4 chouchoutes 1 gousse d'ail 1/2 verra
haricots blancs de lardons 1 oignon 5 gousses d'ail  Thym, laurier pun’aforo dégraissé {christophines) d'eaav

I ) PREPARATION

Couper |'cignon en lamelles Laver, éplucher et décovper Faire revenir 'signon dans une Laver ef cuire dans |'eau pendant 20 minutes les Laver puis découper les haricots longs et les feuilles

et hacher les gousses d'ail les caroties en rondelles marmite avec |"huile puis ajouter chouchoutes. Les peler puis les découper en lamelles fines da pofa en petits morceaux
I"ail et les carottes L | '

r@“‘*‘*

. J,%
-8
ire | A mi Fawil Ajouter ensuite les haricots longs et laisser cvire
Lersque les caralles tent presque cuites,  Couper les lamates pelées en dés Vider la moitié de I'eau des boites IRt e s ok ime podle Ruilés ! 14 ‘Elminulm.g )

ajouter les lardons et bien mélanger et les ajeuter & la préparation de haricots avant de les verser

L L. : dans la marmite s ﬂo cl._;’

' -......

JET 3 Se
= e @ %

~3 8 ~3 i \

\- / Ajouter I'ail haché et le pua’atere dégraissé,

Metire du f L anHe Bien milnungar e mﬁ|qng.¢.r af laisser cuire quelques minutes Ajouter le pota et |aisser cuire quelgues minutes & feu dow

Poi nt d i
saler et poivrer 20 minutes anviron & feu doux ik et
Le + nutrilion : Cette recefts riche en légumes apportera le plein de vitamines et minéraux !




PP INGREDIENTS /

» INGREDIENTS

' ’
b L s
m r 3 caufs 2 cuilléres & soupe
b ? | carctie d'huile | grand verre
da lait
f i .

() 1 pdte briséde - E'-“
200 g de farine 100 g de beurre 3 cuilleres & 1 pincée ~sl?

soupe d'eau de sel 1/2 cignon 1/4 chou Gruyare rapé Sel, poivre

P PREPARATION
w \
Verser la farine et le sel dans un saladier Ajouter le beurre mou découpd Bien mélanger pour former

an petits morceaux et I'eay vne boula Laver les légumes. Faire revenir les cignons et le chou Etaler la pdte brisée dans un plat
coupés finement et les carottes rapées dans et la garnir avec les légumes

f - ’ 2 cuilléres & soupe d'huile

' !! l . i &
;
ou ]
Laisser reposer au
' frais pandant
: _-""') A0 minutes v
Si la pate est trop callante, Savpoudrer le plan de travail avee Dans un saladier, batire les csufs Versar ce mélange dans le plat
ajouler un peu de farine, de la farine et élaler la péte avec e lait. Saler ef poivrer ot parsemer de gruyére
si elle easse, ajouter un peu d'eau
Celta pdite brisde serl o WARLAMTE :
""I'I'-"""""""I =H el .||:.__' T T,
: nar '-\.I I' I - ir .'. 5 q '. :I el
Dépaser la pate dans le moule et piquer la pite aves Faire cuire au four 30 minutes environ AR NI L

whe fourchette, Garnir & volre convenance




FETTES SUCREES

YAOURT MAISON

» INGREDIENTS

» INGREDIENTS

J

N | péte brisée

F.. ﬁ% 2 ou 3 papayes
* - _—
- .
Yaowd u.,;
\ A o ED)) PREPARATION
Ji - 1 pot de yaourt 1 boite de lait 2 baites de lait 1 gousse de ﬁ
Ey .ﬂ nq.l.!',':f. e;-:n::nlr.ﬁ sucré cancentré non sucré vanille

Mélanger dans un saladier le pot de yaourt, les

2 boites de lait concenird non sucré, la boite de

lait eoncentré sucré et la gousse de vanille avec
un fouet pendant 3 minutes enviren

Mettre dans des poats/verres ou laisser

dans le saladier

po X
X3 : §

= o

l i |
\ Laver, éplucher at couper
’ les papayes en lamelles

-
\

-

<3

Faire bauillir de I'eau ot verser dans la beite da
lait wide. Mettre ensuite "eau chaude dans la
saladier. Répéter I'opération jusqu’a 3 fois.
Bien mélanger

Dépaser la pdte brisde par-dessus les
- prapayed

Bien cawvrir d'unq couveriure Metire ansuile au frais

épaizse ov de 3 draps. Déguster chaud ou freid

Laisser reposer foute une nuit
ou pendant 8 heures =

3 cuilléres &
soupe de sucre

Auv fond du moule versar le sucre
at les pelits morceaux de beurre

Sortir le plat du four et retourner la tarte sur un autre plat.

+ nutrifion : Un dessert riche en fruit.

TARTE TATIN A LA PAPAYE

2 cuilléres &
soupe de beurre

Disposer les lamelles de papayes

Cuire au four pendant 25 minutes
a4 210°C-Th7

VARIAMTE :




GATEAU CAROTTE (EUFS AU LAIT

» INGREDIENTS

L ] 3
1
e e _.-""..
i il f
7 cuilléres & 7 cuillieres &

soupe de farine soupe de sucre

P PREPARATION

Ajouter la farine, la levere, les caroiles, ["huile,
la cannalle af les raisine secs

Cuire au four pendant 30 minules

n @ Le

+ nufrihion : Une bonne astuce pour manger des légumes sans s'en rendre compfe |

Jesurs

» INGREDIENTS
chivyse

s

e
3 carottes 4 oeufs 1 sachet -
. de levure [ u
e ] ;
2 cuilléres & 3 pincées de 1 poignée de &00 mi
soupe d'huile cannalle raising Sech

5 oaufs

| ; I ) PREPARATION
A _fim,, |%" ravp
- 5 1
\- F\. )

-

Dans un saladier, mélanger le sucre
avee les aaufs

-"o

Verser dans un moule & cake huilé

Faire bouillir le lait avec la vanille fendue en 2

)\3’\ /*
-

ﬁ Ajouter le lait st mélanger
¥ N

Préparer e bain-marie :
varser de ['eau dans un plat allant av feur et déposer
le plat cantenant la préparation dedans

WARIAMTE

@ ' Le + nutrition : Un dessert riche an calcium, idéal pour les pefits ot grands !

4 &
s
F
d
__,r.

B cuilléres & soupe Yanille

V4
I

i
F e
-

-

Dians un saladier, mélanger les ceufs et le sucre

p—,
-

Werser dans un plal

Metra au four pandant 35 minutes
210°C-Th7




RIZ AU LAIT POE BANANE

» INGREDIENTS » INGREDIENTS ‘

4
.
o5 RIZ LS
| : f’f ' A e
10 cuilléres B cuillares | gousse & cuilléres & café 3 cuilléres &
1/2 litre da lait & soupe 4 soupe de vanilla | kg de bananes i e soupe de suere Yanille

P PREPARATION

.‘ N -.___ai-q_;. # /

e ﬁd | -

b ..!-""1:" ’_ LY F’ l

i ﬁ 'li i k‘_‘_-_'__j("

2 ;
Eplucher las bananes Cuire les bananes dans une Remuer jusqu’d I'obtention
et les couper en rondelles cassercle avec un peu d'eau et la d’'une purée lisse
gousse de vanille fendue en 2
Faire chavffer le lait dans une casserole. Verser le riz ef cuire & feu doux en remuant S -
Fendre lo gousse de vanille et 'ajouter au lait réguligrement jusqu’a absorption compléte du lait 14* méthode de cuisson

Dans un saladier, mélanger |'amidon avec un litre d eau Werser la pdte dans un plal & gratin beurré.
froide, puis ajouter la purée de bananes et le sucre Cuire pendant 40 minvles av four & 180°C - Th &

wWakRIAMIL A 3 =
ARoleatorey 2% méthode de cuisson ™

- 1 ",r,t#:‘ -3 iy
= " g
Ajouter le sucra ef bien mélanger “:f/ \- \ 1 \-

Faire bouillir de "'eau dans vne casserale, Prendre une cuillére Cuire plusieurs boules en méme femps,
4 soupe et faire tamber une boule dans I'eav bouillante Dés que la boule remonte 4 la surface, c'est cuit.
Mettre les boules dons un plot et arraser de lait de coco

Q)

PR aga WARIAMIE ¢
+ nufritian : Recette riche en caldum, idéale pour la petit déjeuner ou le godter des enfants | wi branine psnnl Sire racplackes par des papoye, i pedinos, o far n




GATEAY PATATESDouCS e

700 g de patates douces
[environ & grosses)

Cuire les patates douces dans une
cassercle d'eou bovillante

g

f’ﬁ.(“
- /

Ajouter le beurre, le sucre, la vanille fendue en 2
et les couls

3 oaufs

.-—-""_-‘

:f,-.,,

» INGREDIENTS

L]

'.--...-. '.'-l--.-..-. " % L R )
; e ey 3
10 cuilléras & & euilléras & . &
Vanille soupa de sucra soupe de beurre 500 g de farine 5 paufs

[ 332 PREPARATIDH

e ~NE
VD amin, N

Une fois cuites, les éplucher ef les écraser en purée ) _
Dans un saladier, mélanger les ceufs, la farine et le sucre

puis ajouter le lait et "huile en remuant bien

S,
'q-- '

Yerser dans un plat beurré ef cuire au four
pendant 1 heure & 180°C - Th &.
Le gdteav esf cuit guand la lame d'un couteau ressort séche.
A consommer froid

[—
:'r - (
o

s

Faire souter lo crépe pour cuire |'autre céhé

WVARIAMTE

% ry

=

3 cuilléres &
soupe d huile

1 litre de lait
dam-dcrdmé

A,

il

P
ui——*\(t\/

Beurrer ov huiler une poéle bien chaude,
puis verser lo péte en couche fine

Garnir au choix avec dv sucre, du chocolat
en poudre, de la confiture ou des fruits



» INGREDIENTS . .

F
2 caufs “ I / /
g Gruybre ripé / - _ﬂﬂ' __,-f"'ll ol
{ / 2 baguettes de 1/2 litre de lait A cuillisres 4 2 cuilleres &
b pain rassis soupe de sucre soupe de beurre

Ail o g
: 2 cuilléres & S
soupe de beurre
-
e , i f III"‘
200 & 400 g de = 4
1/2 | de lait restes de viande i

1 cuillére & soupe

8 pommes de
ferre |boaut, poulet] 2 pignens d'huile

&ﬂ ® Ig /

> 13 (i
A @

Tremper les tranches de pain
dans le mélange

J. (\nﬁ i e o L TR Découper les tranches de pain.
- 8T

Cuira les pommes de terre & Les movliner cu las écraser & Préparation de la farea :
I'eaw pendant 30 minvtes la faurchetie avec le lait et Eplucher af couper les oignens et |'ail. -
bien mélanger Cuire dans I'huile pendant 5 & 10 minutes o
S

Faire dorer le pain des 2 cdiés

S 4 _
e WVARIAMTE -
( _— - L paim podsll @re r@m 1CE
y — e
Mettre au four pendant 20 minutes I

4210°C -Th7

Découper ef saler la viande.
Ajouter lo viande et bien mélanger

Servir las tranchas de pain savpoudrées de sucre

sul chlmer a lo pores - B EEmmes o
] ] 1 '}
LS feaia 2 YViQOoe pEuye e mpiloies _'. o= resiea on
ﬂ e g pua arars ..'-._“'l.'.'.-




» INGREDIENTS " ; » INGREDIENTS '
Vo e A E é,
a - I - I -h.
3 emuls i / Gruydre rapé 4 emufs
= 5]
| v 2 5 &

Fruils
[raising secs, —
1 baguette de 1/2 litre de lait 5 cuillisres & pommes, Restes de pdtes 1/2 litre da lait 2 tranches de l:urr}rmfg"‘
pain rassis soupe de sucre papayes, elc.| jamban (1 cuillére & café)

EDP) PREPARATION 2D

N

4 ST,
Dédcovper le pain rassis en pelits morceaux Yerser le lait ef laisser le pain s'imbiber Mélanger les ceufs et le lait Ajouter le reste de pates
dans un saladier en écrasant avec une fourchatte at le jambon coupé en dés
aeiiaa o ==
¢, .—\ﬂm ( _
Ajouter les ooufs baottus, le sucre Werser dans un plat beurré et cuire au Assaisanner avec du curry Verser lo préparation dans un plat
et les raisins secs four 45 minutes & 210°C - Th 7 et cuire au four pendant 15 minutes & 210°C = Th 7

VARIAMIE :

g ™ f"
- D P
=




OMELETTE AUX LEGUMES CLAFOUTIS MULTI-FRUITS

33 INGREDIENTS ﬁ;

i
-—-'-r.
1/2 cuillére & café

d huila
a (@)
i

e
5 ooufs Restes de légumes Epices 1 varre de lait
11/2 cuillére & caté)

P PREPARATION
am (it )
.\ #4 6 o

T -

Mélanger les ceufs et le lait Ajouter les restes de viandes
et de légumes et les épices

ﬂ;/
-

. 3
§ T

..ff\/

Cuire 5 & 10 minutes & ko poéle

o préparalion avec des Mgumes en conserves ou sungelés

‘ VAR|IAMTE :

4 euillares & /
A

5 cuilleres &
savpe de farine soupe de sucre

Fruils variés 1/2 litre da lait

m}t 43 R ,--m
/ -
w

Dans un saladier, mélanger les

eaufs avec le sucre
g R
~3 *4I*3’ \/56:"-
Y w

Foser les fruits au fond dun plat et recouvrir avec la pate

A

—

b

Ajouter la farine et le lait

a9 i ea

Cuire au four & 150°C - Th 5 pendant 20 4 30 minutes




RAVE'A TAUTURU

TE MAU TUNURA'A MA'A 1A VAI MAITA'I NOA TE EA...

TECTEZ LEC MODEC DE CUICCON << CANTE > ...

Paur préserver toutes les saveurs et vitemines des aliments, veici quelques techniques de cuisson & privilégier

_— >

LA CUISSON EN PAPILLOTE :
elle est idéale pour les poissons ou les légumes.

- s o
- 3
Déposer le paisson ef les Ajouter des herbes, Farmer la Faire cuire au feur ou sur un
légumes sur du papier des épices ou du jus papillele barbesue

aluminium de citran

'EE mn:‘e dE :ujss-:l.rr euf Eguremen-r DE‘EP!‘E" PCH.H' IIZI Frépnrnﬁ-:m dl’J FDIJ-IE".

LA CUISSON AU MICRO-ONDES :
elle convient parfaitement pour la préparation des légumes et pommes de terre.

>
g

[T

Découper les légumes ot
pommes de terre an pefits
cubes ou rondelles

Cuire enviren 10 a 15 minufes
av four & micro-ondes
puissance maximale

Ajouter des épices.
Couvrir le récipient avec du
film alimentaire

Les déposer dans un
récipient allant au four
a micro-ondes

- LE AHIMA'A (Four tahitien) : est égal { ale de o o . :
b’ de préserver h::u:s-l:las bienfaits nm!i!h:maffd::;‘:n::h.? g

44

la vai noa te namures @ be mau vitaming | roto | te mau mé&'a ate’a, teie mai te tahi mau tunura’a fa’chichia

TE TUNURA'A MA'A PUOHU :

tane maita'i nd te ‘i'a aita ra te mau mé'a upu.

.

Tapiri te pu'shu e a tune i reta i
te ‘umu aila ra a lunu pa’a "alu

Tu'u ‘atu te ravere Fa'ano’anc’a, le
wépicess & te pape laporo

Tu'u "atu te 'a @ le md“a lupu i
rata i le ravere auli, aila ra i te
papie aaluminiums

. tahi -
la no reiro aofe’ahio fe funura'a 1 fe moa.

TE TUNURA'A | ROTO | TE UMU «MICRO-ONDES» :
tano maita'i no te md'a tupu e te umara putete.

>
g

A tu'u otw 1 rofo i te he's
fa‘ari’i e tanc i rofo i te Gmu
wmicre-cndess

A tu'u “gfu te aépicess.
A tapa’l ‘atu i fe
afilm alimentaires

A tunu ‘afw 10, 15 minith | refo
i te mu umicro-ondess e ua
hope te piai

Tapupu fa’emenemene cita
ra fa'ahu’a te ma‘a tupu &
te umara putete

-b’ TE "AHIMA'A : te hé'E tunura’s md’a e vai maite te faufa'a o te mav mé’a.




e s s

B ) DEGRAISSEZ LE PUNU PUA" ATORO |

© E

Chauffer 4 fau deux

pandant environ 5 minutes

Giuand la graisse ast liquide,
versar la fout dans una
passoire e laisser le gras
t'égoutfer dans un récipient

Cruvrir la boite af verser le
pu'a alore dans une podle

N L8
A |'gide d'une fourchetie, K

ﬂ“lmr’ |ﬂ$ Qros morcenux E'ﬂ

gras et les peoux blanches

Cuisiner le pu'a otero dégraissé selon
50N envie

-» AJOUTEZ DE LA SAVEUR, PAS DU SEL !
Une cansemmation trop imp-urtun:h de sel a des effets néfastes sur la santé. |l Faut done veiller
& limiter I utilisation du sel lors de la préparation des plats,

Pour donner de la saveur & vos repas, ajoutez plutét des herbes (persil, coriandre, oignon
verl, etc.] ou des épices (curry, paprika, cumin, efc).
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Attention ! le soyou confient une quantité importante de sel. Lorsque vous ['vfilisez, il est inutile de
rajouter du sel

-p’ TATARA | TE MI'l E VAI RA | ROTO | TE PUNU PUATORO |
A e

la takhe te mi'i, a u'u “obe i
roto i te passoire @ vaihe i te
ri‘i ia tahe | reto | fe ha'a
fa‘ari‘i

A tunu ‘atu 5 minit fe moaero e

A tu'v “atu te pu’atore i
a ha’amaru te av’ahi

rofo i te farai pani

Rave mai te patia no te
tatara i te mav tapu mi’i fei
fa’arv’ehia "otu i rata i te

A tunw “atu 1 13 “outow puatore o au i
ha'e fa'ari’i

t& ‘outou hinaars

- HA'’AMINAMINA TE MA'A, EIAHA RA E TAMITI POPA’A |
’} E fifi te ea ia "amu rahi i te miti popa’a. la fa'aineine e ia tunuhia te ma‘a, fo'aiti te miti
popa’a.

la tu'v ‘oe te mau fe'anc’ana’a (mai te «persils, acoriandrex, oniani, etv..) e te mau ma'a
(mai te wcurrys, epaprikas, «cuming, etv...] & minaming hoa te ma‘a.

3 A

A ‘ara ! Ua rahi o mik popa’o i refe i e soyouw, Aita e fouta'a o tu'u fa'ahow te mif pepa'a ia rave

mai ‘oe i be soyou



Des aliments mal conservés peuvent vous rendre malade. |l est indispensable de respecter
quelques conseils simples :

Se laver les mains avant de cuisiner et avant de passer & table
Mettoyer la table avant de préparer & manger

Décongeler les aliments au réfrigérateur et non en les loissant & température ambiante
Me pas recongeler un produit décongelé

Ranger les restes au réfrigérateur dans un récipient fermé ou filmé
Mettoyer réguliérement le réfrigérateur

Respecter les zones de rangement dans le réfrigérateur

Hﬁﬁ
+10°

PORTE
CEufs, lait,

jus de fruits
I pasteurisés

 aad antomés

; ' hermétiquement
F Yy Y T ﬂ fermés

a =
o ""@.!-i

de-4’
a +6°
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, : - e ZOME FRAICHE
e ) Légumes et fruits
M i cuits, viandes el

poissons cuils,
yaourts

+.6l:|

ZOME FROIDE
Viandes et poissons
frais, charcuterie,
produits traiteur frais,
desserts lactés,
fromages frais et au
lait cru, jus de fruits
frais, salades
emballées...

IA VAI MA NOA !

-’ E ma'ihia ‘ce mai te mea e tau'a’arehia teie mau fa’avera’a | muri nei

Tamd na rima hou a tunu ai i te mé’a e hou a tamd’a "atu ai

Tama i te ‘iri ‘cira’a méa hou o fa'gine’ine gi te mé'a

Fa'atahe te mé’'a i roto i te fo'ate"eto’era’a

Eiaha e ha'apari fa'ahou i te ma‘a i fa'atahehia

A tu'u “alu te toe o te mé@'a i rolo i te hé'& &ua e a tape'i maila’i "alu

Tamd te fa’ate’eto’era’a hé'é ae taime i te hepetoma o6’

la fa'aturahia teie fa’anahora’a | muri nei i reto +10°

i te fa'ate’eto’era’a mé’a

"OPAMNI

Hueroc moa,
vaiharo o tei

i tamau maita’ihia

de-4"
a+6"
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L - PIHA HAUMARU
S o5 & *’i}‘} mi'a lupu, md'a
< - hotu i tunuhia, ‘i'e

puatoro & te 'i'a
tunuhia, G pa’ari

v i Q
- F: &
[F oo .
Eld PIHA TO'ETO'E

i'o puatoro e te ‘i'o
"'“th:h . T api, te acharcuteriess,
T B b QU Mo a Insne
wJt - E noa, te mau ma'a
e - i hamanihia i te 4, pata

B ' pa'ari api, te vaihare,
te wsalodes i roto i te
Punhu




FA'A’APU I TE ‘UTUAFARE

C'EST FACILE ET ECONOMIQUE ! MEA 'OHIE, E 'ITI TE TAPURA HA'AMAUARA'A

» Méme sans jardin il est possible de faire pousser des légumes ou des herbes aromafiques.

Moa ‘atu aita e dua, e ti'a io fa'a’apuhia te mou mé'a tupu aita ra te mau rovere no'ano’a.

Une facon simple de réduire la facture du supermarché | Rave'a nd te fa’a’iti i te tapura faufa’a.

Fa'a'ohipa i te mou fa'atahera’a pape, te mau afata turing, te mau punu mé'a pau, te mau
Pour planter hors-sol, vous pouvez ufilisez des gouttidres, caisses en plastique, grosses boites de «palettess ra'au, e mau pule, le mou vaira’a dice cream» pau, ebv...Fa'al | te repo.
conserve, palettes en bois démontées, sacs, gros pots d'ice-cream, ete. que vous remplirez de Ha'amana'o i te pafialia rare ‘a’e i te mau vaira’a ia tahe maita'i te pape.
terre. Pensez & faire des trous au fond des supports pour drainer I'eau correctement.
(Atention aux gites & moustiques : videz I'eau stagnante une fois par semaine 1), A ‘ara i te mau ofa’ara’a naonao,

PP QUEST-CE QUE JE PEUX PLANTER 2 -b} E TANU TE ‘AHA 2
* Des légumes feuilles comme la salade qui ne demandent pas beavcoup d'entretien, il faut * Te mou mé‘a tupu mai te «salades e aita e ‘chipa rahi, pipi noa atu i te pape |
juste les arroser | * Te mau md‘a mai te tomati, te hia puaniho, te «poivrons» e te totoma, paotia ‘atu i rofo i te tahi
* Des légumes fruits comme les tomates, les aubergines, les poivrons et les concombres qui fari’i a’ano, 30 tenetfimefera | te hohonu, o Ww'u ‘atu i te hé'é ra’aw turu ia "ore te lumu ia fati.
doivent &tre plantés dans un pot assez large et profond de 30 cm minimum avec un tuteur * Te mau rovere fa’ano’anc’a mai te mir, te «persils, te «romarine, te «basilics, te oniani mafie.
pour éviter que le pied retombe. E tupu teie maw rovere i roto i te mau po i te hd'é vahi mahana.

* Des herbes aromafiques comme le thym, le romarin, le persil, le basilic, I'cignon vert.
Elles peuvent pousser en pot mais nécessitent un bon ensoleillement.

S vous avez gcces o un ferrain, il est beés facile de foire pousser des papayes, bananes, patircns Te var nel 16 ‘oe fenua, fa ohupy ‘ofu i te iite, ke meia, te mauhini e fe mau hoty ofruit de o [POssICHE,
ef fruifs de la passion. Pensez-y ! A ha'omana’s |




Fe mange wn frad
dee e grradedt ladier

Mangez équilibré, ce n’est pas compliqué !

Toi avssi tu réalises des recettes équilibrées, sriginales ot pas charas pour ta famills #
Envoie-nous tas recattes & I'adrasse suivants :
joses delioul @ealidarite. gov.pf

Elles serant publides dans la prechaine édition de cette brochure |

Te wai ra td “oe fo'ainsinera’a mé'a fa'asd e te mamd nd te Tuakares §
ol lapurd | na | hela rEn
:i-u.'rlJrJrl||:'.:'_.|-'_l'r'.j_'-F

E nene’thia i rote | leie puta o lei ha’apurore fa'chouhia a muri mai.
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