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Nous vous remercions pour vos réponses au questionnaire sur vos
besoins et vos attentes concernant nos ateliers !
Un mail vous sera envoyé prochainement avec les résultats.

Nous travaillons sur de nouvelles illustrations, vidéos.. prochainement
disponibles en atelier !

Débutée en janvier 2026, I'expérimentation de I'Unité Mobile
d'Insuffisance Cardiaque (UMIC) au sein du service de médecine
interne de I’hopital Saint Antoine se poursuit.

Qinze patients ont d’ores et déja pu bénéficier d’un avis par un
cardiologue, d’une échocardiographie et d’une séance d’éducation
thérapeutique directement dans leur chambre d’hospitalisation.

m NOS PROCHAINS ATELIERS

O juin
202 Journée ETP RESICARD
026 Jeudi 9 avril * 1030 - [2h e
Déchiffrer les emballages “
Nous vous invitons +OUS a Paris llé - Résidence Stéphane Hessel
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LEPLATDUMOIS -
QUICHE AUX RESTES

Pensée par Mathilde Gibeaux, diététicienne partenaire a Neuilly-sur-Marne | =

spercomes| /| £S INGREDIENTS

Budget par | pour « lappareil » & quiche : Pour la pate brisée :
personne :

0,77 €

- 3 @eufs - 250g de farine dont la moitié en

- 60g de fromage farine compléte

Quartits de || = 30¢cl de lait - Scl d’huile d’olive

sel par &
portion : - cumin farine utilisée

- quelques brins de coriandre - 10cl d’eau & gjuster en fonction de la

0,25g - Epices ou herbes

LES ETAPES DE LA RECETTE

) Préchauffer le four @ 200° C (thermostat 6).

2) Mélanger les eufs, le lait; le fromage, le cumin et la coriandre ciselée.

3) Dans un saladier, mélanger la farine, Phuile d’olive, les herbe sou épices

et I'eau jusqu’a obtenir une boule homogeéne.

Y) Etaler la pate sur du papier cuisson, la déposer sur un moule & tarte.

5) Ajouter les restes (legumes, viande, poisson cuits) sur la pate

et verser I'appareil.

6) Enfourner 20 & 30 minutes et déguster tiede ou froid avec une belle

salade.

APPORT NUTRITIONNEL

Sources de glucides complexes, fibres (bénéfiques au transit, au microbiote

intestinal et permet de rassasier et d'éviter les grignotages), de calcium via les

produits laitiers, de protéines de bonnes qualités (origine animale ayant tous les

acides aminés essentiels), de graisses en prévention cardiaque (omega 9).
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LE DESSERT DUMOIS -
TIRAMISUAUX GRAINES DE CHIA

Pensée par Mathilde Gibeaux, diététicienne partenaire a Neuilly-sur-Marne | ™%

LES INGREDIENTS

| personne

Budget par

personne:

,20 €

- 2 cuilléres a café de graines de chia “‘ ®
&

- 3 cuilléres a soupe de café ou lait

- | cuillere & café de sirop d’agave ou miel
P e

Quantité de

selpar @
portion :

O)lg

- | cuillére & café de vanille liquide
- 100g fromage blanc ou skyr ou 2 petits suisses —

- cacao (décoration)

LES ETAPES DE LA RECETTE

) Mélanger dans un verre assez large les graines de chia avec le café, la vanille
et le sirop d’agave ou miel.

2) Laisser reposer 5 minutes le temps d’absorption des graines de chia.

3) Recouvrir de fromage blanc ou skyr/petits suisses

4) Laisser reposer au frais 10 & IS minutes

5) Saupoudrer de cacao avant de servir

APPORT NUTRITIONNEL

Sources de fibres via les graines de chia (bénéfiques au transit, au microbiote
intestinal, permet de rassasier et d’éviter les grignotages), de calcium via les
produits laitiers et de graisses végétales par le chia bénéfiques a la santé
(omega 3).

Elle apporte aussi un peu de glucides simples (sucre & absorption rapide) source

de plaisir et de convivialité.
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