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LE DOSSIER. LIRE LES ETIQUETTES : que savoir sur les lipides ?

Pates a la carbonara

INFORMATIONS NUTRITIONNELLES MOYENNES =
Pour100g Pour 1 part (300 g)
Valeur 677 kJ 2032 kJ

INGREDIENTS : Pates aux ceufs 45 % énergétique 163 keal.
(semoule de blé dur, ceuf entier 20 %, Protéines 61g
eau, huile de tournesol, sel), creme fraiche Glucides 1059
21,4 %, lardon cuit fumé 15 % (poitrine de dont sucres 1,09

porc, sel, dextrose de blé, antioxydant : {Lipides 1059

érythorbate de sodium, conservateur : dont acides gras saturés - 6,7 ¢ :

nitrite de sodium), eau, emmental, amidon fRibres o 2
transformé de mais, sel, jaune d’ceuf, Sodium 0,32 g 095¢
farine de blé, extrait de poivre, muscade Lo 240g

Les informations nutritionnellesoncernent toutes

La liste des ingrédientsCe sont tous les composan les informations relatives a la valeénergétique

qui entrent dans la fabrication du produit alimentai (calorique) du produit et aurutriments:

y compris les épices et les additifs. La liste comme protéines, glucides, lipides, vitamines, minérai

par rddient guj représente le poids le plt fibres et sel.l | ne s’ agit p i

important et continue ainsi en ordre décroissant. systématiqguement en détail. On peut déja
sintéresser a&ux |ipid

LES LIPIDES sont essentiels au bon fonctionnement de notre corps (transporteurscedaines vitamines,

constituants des membranes cellul aires..) dans | a me
qualité.

Un produit est gras quand la quantité de lipides dépasse 10 g pour 100 g de produit (10 g delipidest a me
cuill ere a L=sponign eepatesala ¢albanara présentée-dessus est donc grasse, car elle contient
plus de 10 g de lipides pour 100 g de produit S i Vous consommez cette part d
de 3 cuilleresasoupg’ hui | e.

Les lipides sont constitués de différents types d’acides gras :

Les acides gras insaturés : on les trouve surtout dans les huiles (colza, olive, noix), dans les fruits oléagineux (avocat
amandes, noisettes..), dansnecerntaagiunesr epaoui.s)s cents d(asnasu ncoe
Leur consommation contribue au bon fonctionnement du systéme cardiovasculaire.

Les acides gras saturés : On |l es trouve surtout dans |l es produits
v i an d e saussi dans lessviennoiseries, les patisseries, les barres chocolatées, les biscuits (sucrés et apériti
l es produits frits ou panés ecertaireea mutes gitalas @emdontiennent p
égalementc omme | ' hui | ecopdgab. pal me ou de

Les acides gras trans : ils sont contenus dans beaucoup de produits fabriqués. Sur les étiquidtemnt souvent
appelés« huiles ou graises partiellement hydrogénées

La consommation excesside cesdeux der ni er s t(sapmesset trris)diacorise ées matpdies s
cardiovasculairesOr les industries agroalimentaires les utilisent trés souvent dans la confection de leurs produits
pour fabriquer a faible colt et accroitre leur mardee plat de pates proposé-gdessusen exemple,contient une
majorité d’'acides gras satur és

EN PRATIQUE : En cuisinant sainéme, il esplusfacile de choisir et de doser les matiéres grasBesrouvez toutes

les astuces pratiquedansles fichesconseils du PNNS sur le site mangerbouger.fr

Si vous ehetez un plat tout prét, choisissez un plat a moins de 10 % de lipides et privilégiez, chaque fois quL
possible, les acides grimsaturés.

Dans la prochaine News’Pop, nous aborderons les glucides (sucres).



LA RECETTE DE SAISON : Pintade aux pommes (pour 4 personnes)

Préparation 20 m
Quisson: 30 m

Unepintade, 2 gros oignons, 2iidéresa s oupe de miiléerda café dagingembra en pdudre; dilere
a café de 4 épices, litlere a caféde poivre concassaé mélanger dans 1 bol aiillerea soupe d’ hui |
beurre et 1 kg de pommes.

Couper la pintade en morceaux, saler et faire dorer dans une poéle. Quand les morceaux sont dorés, les enlev

Ajouter | villerea dafé @ ddurre dang la poéle et faire cuire tout doucement les oignons pendant
2 minutes.

Rajouter | e mél angauailérdsaé pioape, dde ami. elReenet 2re | es m
retourner toutes | es 5sominutes jusqu’'a |l a fin de | a
Pendant ce temps, peler et couper les pommes en lamelles et les faire cuire dans le reste du beyiye (5u s q u’
qgu’' el l es caramélisent un peu.

Les servir chaudesmutour des morceaux de pintade.
Bon appétit !

IDEES SORTIES : Pour prolonger les vacances ....

a Féte du fruit a Thurins :
Découverte des produits du terroir, dégustation et achat de fruits produits a Thurins.
Dimanche 12 septembre.

Lac des sapins a Cublize :

Féte du Cheval le dimanche 26eptembre.

Animations GPS pour adultes et enfantst out e :I "jaemn édk’ ori entation virtuel,
du patrimoine, enquéte policiere..

Renseignements  ffice de tourisme : 04.74.89.58.63www.lacdessapins.fr

‘% Générations roller :

Randonnée en rollers tous les vendredis soir a 20 h &QLyon et ses alentoufsendezvous place Bellecour)
Une boucle de 12 km en 1 h environ, poutébutants débrouillés».
wwwgenerationsroller.fr
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% Bron a vélo :

Balade en vélo et en famille le dimanche 3 octobre 2010, gratuite, rassemblastpdits comme les grands, les
jeunes et |l es moins jeunes pour un parcours d’ une (¢
www.omsbron.com

Village sport-santé sur la prévention et les soins dans le domaine sperilice Bellecour leendredi 3 ¢
samedi 4 octobre avec desctions ludiques, des stands de préventions, des témoignages de sportifs
C’est aussi |’ olc’caguiome dieuDuRguikBu@&unearstard.

www.runinlive.com


http://www.lacdessapins.fr/

UNE RENTREE SPORTIVE

O Envie de buger avec le RéPPCP

Nous vous proposordesactivités AR

physiques et sportives encadrées par I (}

des professionnels et a tarifs réduits :
-activités sporti-
- stages pendant les vacances

.. -sorties ponctuelles

| Inscrivez-vous vite
E aupres d’Alexandra :
! 04.78.38.68.31

e

\

Tenezvous informés des

nouvelles activités

www.reppop69.org
04.78.38.68.31

Nous vougproposonX X &
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¥ du judo a Villefranchesur-Sabne
e le mercredi de 15h30 a 1683%our les enfants de 4 ans Y2 a 7 ans
e |e lundi, vendredi de 17h45 a 18h4t le mercredi de 14h30 a 150ipour les enfants de 8 a 12 ans
v des jeux aquatiques et natation le mercredi de 13h45 & b5 Lyon 7™ (& partir de 5 ans)
¥ un cycle de découverte du karaté le mercredi de 16h a ti7a Villeurbanne (a partired8 ans)
¥ des sports divers le samedi matin au parc de Parilly (a partir de 6 ans)
¥ une initiation a différents sports d’équipe (ultimate frisbee, hockegur-g a z o n ...)
le mercredi aprésnidi de 15h45 a 17h18u parc de Gerland.

Stages pndant les vacancescolaires:

Pendant les vacances delaToussainb us or gani sons une semaine d’ ac
Rensei gnement s apagirdd dkemembré e x andr a

Sortie ponctuelle Al exandra vous ait®&mpldudérqaibodgens | ' ac
Sortie nature«kDe | a t e r r»@ouidles brnfantsde v & 14 ans.

Dimanche 21 novembre a 14h. Le Grand Moukrancheuville.

Inscriveavousviteaupr és d1 Al exandr a

e -

Avec lePasseport Duo ki Bouj’, N
VOous pouvedparticiper | e m e m e m i ——— -
gratuitement en famille a plus de ! Inscriptions et informations
100 activités physiques variées sur | 04.78.38.68.32
| " aggl omérati o, www.duokibouj.fr
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¥ Dimanche 12 : Sport en Féte, Parc de Lacroix Laval, Marcy | ' E
nombreux sports.

¥ Dimanche 19 : Lyon free VTT, Lyon.

¥ Samedi 25: Saucona Tri Junior, Raid multisportNeuvillesur-Saéne.



VOTRE AVIS NOUS INTERESSE !

Au début de | " année, nous avons envoyé aux 600 f a
questionrai re de satisfaction. L'"objectif était de conn
d’ amél i or er | Nouspaus remerciens poar kioa regpeses.

J Le suivi au RéPPOP a permis a de nombreuses familles de :
v se sentir soutenues et accompagnées
v prendre conscience de ses propres habitudes alimentaredes conséquencemédicales et
psychol ogiqgues ede dle’ dxac W ckkes spdiédd’ agi r .
v changer de comportement concernant

e | ' al i megastioa tleb acimats, organigm des repas et comportementiaientaire
(grignotage, quantité vit esse de prise alimentaire, r
e | ' act i vi:baugepah gustidienu e

J Vous étes nombreux a apprécier :
v le suivi médical (régularité, conseils, motivation)
le suivi diététique (nombreuses informations, idées menus et recettes)
le suivi psychologique (intérét des échanges)
les activités physiques adaptées (ludiques, réguliéres)
I'accompagnement téléphonique (écoute empathique régularité des appels, intérét deéchanges)
la richesse des outils d’informationd u Ré PP OP (si tPep) i nternet, News

€< € € € ¢

En réponse a vos attentes, nous nous efforgd@sous proposer un largghoix dactivités physiquesainsi que
d’"organiser des atel i esavecdesénfmritsne découverte et écha

A VOUS DE JOUER!
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Solution dans |l a pr

FOIRE AUX QUESTIONS

Cet espace vous est réservééagissez, faitesous part de vos remarques, posez vos questions par mail sur
newspop69@orange.fr Nous les publierons dans laprech ne News'’ Pop..

LE RéPPOP 69 EN PRATIQUE

) 04.72.56.09.55 + 27 rue Victor Hugo 69002 LYON www.reppop69.org @newspop69@orange.f
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