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La pomme de terre,
source de bien-étre

demna,Etpaumm,cesHlafmsunlégumee!fécm
lent, qui rassemble les nutriments i s au
bon de notre organisme, tout en étant

avec une Ppeu

calorique et équilibrée.

Pomme de terre et régime

Domralremen! aux |dees recues, grace a safune proportion
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quelles on la cuisine qui sont source de calories.

De plus, gréce & I'amidon qu'elle contient, c'est une excel-

lente source de glucides complexes qui en plus d'étre

plébiscités par le PNNS (Programme National de Nutrition
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Pomme de terre et vitamines

[l
vitamines B (B1, B2, B3, B6 et B9) qui jouent un réle dans
la transmission nerveuse et participent a la transformation
des glucides en énergie. Mais c'est surtout le féculent le
plus riche en vitamine C, favorisant I'absorption du fer,
indispensable a I'organisme car il permet le transport de
I'oxygene par les globules rouges.
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Le saviez-vous ?
Une portion de 300 g de pommes de
terre cuites a I'eau apporte :

« 15 % des apports journaliers
recommandés en fibres

Pour AR L] * 25 % des apports quotidiens

terred ' e en vitamine C

‘ovec o peau. 30 % des ANC* en vitamine B6 et
26 % des ANC* en vitamine B3

Pomme de terre et minéraux

La pomme de terre contient également de nombreux miné-
raux essentiels a notre equlllbre comme le manganése, le
cuivre, le fer, le magnésium mais surtout le potassium
(56% des besoins quotidiens par portion de 300 g, soit bien
plus que la banane). Ce dernier est essentiel au bon fonc-
tionnement du coeur et aux muscles.

Pomme de terre et fibres

La pomme de terre est également riche en fibres (25% des
besoins quotidiens par portion de 300 g non épluchée) qui
permettent de réguler le transit intestinal et jouent un role
fondamental dans la prévention du cancer colorectal, du
diabéte et de I'hypercholestérolémie.

minutes
CUISSON : 30 minutes.

|
INGREDIENTS (pour 2 personnes) :

Source ; CNPT.

* 38 % des ANC* en potassium,
13 % en magnésium et 10 % en fer
* 50 % des ANC* en glucides complexes
ANC = Apports Nutritionnels Conseillés
Valeurs énergétiques
pour 100 g de produit cuit

120 k&:ltﬂm
87kcal | Riz, lontiles

85 keal

Pomme de terre

Jushir de pom

PREPARATION : 20 minutes
‘CUISSON : 10 minutes

INGREDIENTS (pour 4 personnes) :
36 peti pour cuisson

g o = Sushi N°1 : Coupez les abricots secs en
I;m raie mﬂm sushis): 6. Salez et poivrez le fromage frais.
1 cilron vert non traité (ou brossé 6 feuilles d'épinard, Coupez les feuilles d’épinard en 2 et
s0us T'eau froide) 6 cuilléres 4 caré de fromage frais, ébouillantez-les quelques ~secondes.
4 c. a soupe de créme liquide 2 abricots secs Epongez sur un papier absorbant.
allégée & 15% Sushi N°2 {lzsusms) Enveloppez 12 petites pommes de terre
1.c. 4 soupe de ciboulette ciselée 1 courget d'épinard. Ajoutez le fromage frais et
Sel, poivre b‘nmmessmfédmfsdemnwmuqe décorez avec I'abricot sec.
4 brins de ciboulette « Sushi N°2 : Coupez la cuurge‘te en deux,
Sushi n°3 (12 sushis) puis a I'aide d'un couteau économe cou-
PREPARATION 4 tranches de saumon fumé, pez chaque moitié en 6 lamelles. Plongez
« Faites cuire les pommes de terre dans une ‘,’m’ ”"’ﬂ onui o ump o ces lamelles de courgette 1 minute dans
casserole d’eau salée ou & la vapeur pendant Vome Lgi:mbg:‘léllzr:‘(selsg::‘;e‘le f':,';;”,..‘;i"lf;
10 min environ. Egouttez-les et épluchez-les. 1 cuilére 4 de de framboi
« Portez a ébullition 1 litre d'eau salée, baissez 3 cuilires 3 soupe i AL terre. Recouvrez d'oeus de lump et déco-
le feu et faites pocher Iaile de raie pendant Sel, poivre « Sushi N°3 : c;ﬁ;g;g&'{]‘: ﬁzﬁéﬁueulfggaumon &
10 min.
ey i 1 Enveloppez les pommes de terre. Fermez avec les brins
° gggﬁ?xz et détaillez a raie en fines lamelles. PREPARATION de ciboulette préalablement ébouillantés. Recouvrez

* Dans un bol, mélangez la créme, le jus d’un
demi citron vert, les zestes de I'autre moitié
du citron vert, la ciboulette, le sel et le poivre.

* Dans un saladier, mélangez les pommes de
terre, la raie et la sauce. Servez frais.

* Pelez les pommes de terre et plongez les dans une cas-
serole d'eau froide salée. Portez a ébullition et faites cuire
10 min. Egouttez et laissez refroidir. Coupez les deux
extrémités des pommes de terre pour obtenir des petits
cylindres.

d'oeufs de lump.

* Pour la sauce d’accompagnement : dans un bol, mélan-
gez le vinaigre, I'huile d'olive, le sel et le poivre. Versez
dans des petites coupelles individuelles.

 Les sushis de pommes de terre peuvent étre servis en
apéritif ou en entrée.

Exécution de divers documents plv et marketing

Papi
Jaint-Ja
Qur pommes

PREPARATION : 15 minutes.
CUISSON : 15 minutes

INGREDIENTS (pour 4 personnes) :
12 belles noix de Saint-Jacques

8 pommes de terre pour cuisson
VEDEur Doréoc.

Selpmwvaumw in
Quelques branches o'aneth fraiche

PREPARATION

* Préchauffez votre four thermostat 8/240°C.

« Faites cuire les pommes de terre a feu moyen, dans
une casserole d’eau salée, pendant 10 min, aprés les
avoir coupées en quartier. Veillez a ce qu’elles restent
légérement fermes.

= Découpez 4 rectangles de papier sulfurisé ou aluminium au
centre desquels vous disposerez les quartiers de pomme
de terre, 2 noix de Saint-Jacques et un brin d'aneth.

 Assaisonnez de sel et de poivre du moulin puis arrosez
d'un filet de citron.

* Refermez le plus hermétiquement possible les
papillotes et laissez-les cuire pendant 15 min.

* Servez chaud.
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Maquette, retouche visuels et exécution de kakémonos
pour annimation sur lieu de vente
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Un surprenant
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Création, recherche iconographique, retouche chromatique visuels
et maquette argumentaire de vente
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Création, recherche iconographique, retouche chromatique visuels,
montage Photoshop et maquette de mur d’'image pour annimation sur lieu de vente
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Création, recherche iconographique, retouche chromatique visuels,
montage Photoshop et maquette de Flyer événementiel
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Maquette, développement et exécution de tous les documents et PLV
de I'opération McDonald’s Monopoly 1999-2000
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Maquette, exécution de documents pour support de balisage
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Exécution de magazine professionnel

Exécution de prospectus



