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Rien de tel qu'un barbecue entre

amls lors d'une belle journée ol’éxé |
Pratique et convivial quelques
précautions dolvent tout de méme

Etre prise pour fatre vimer été avec

santeé |

Tout d'abord Le choix de la viande. @ul dit bar-
becue ne veut pas forcément dire saucisses et
merguez | Beaucoup d'autres alternatives motns
grasses et moins salées s'offrent & vous comme Le
poulet maring, Les cotes de veau ou méme Le pols-
son grillé | Pensez ausst awx brochettes en chot-

stssant des morceaux matgres.

Pour la cuisson, L'Anses® donme quelques re-
commandations pour éviter que des composés
toxiques se déposent sur vos grillades. U'idéal est
un barbecue vertical qui évitera que les graisses
ne tombent sur Les braises. St vous avez un bar-
becue horizontal, élever La grille d’aw wolns 10em

au-dessus des braises pour éviter que la viande

Jorganise un barbecue dans mon
Jarodin ce week-enol, as-tu oes conseils

a wee donner pour Le repas ?

Eplsode 17 : c'est L't |
Place aux repas
dans Lejardiw...

ne touche les flammes. Pour Le charbon, privi-
Légler Le charbon de bols épuré et st vous utilisez
wun allume-few, attendez quiil soit completement

consommé avant oe wettre votre viande i griller.

Pour L'accompagnement, préférez oes salades de
crudités plutdt que des chips ou des frites. En
plus d'apporter de Lla fraichewr & votre repas, vous

fevez Le plein de vitamines |

Pour les bolssons, Lidéal est une eau arvomati-
sée** | Elle apportera plus d'hydratation qu'un
soda ou un verve d’aleool et sera molns calorique.
Par exemple, vous pouvez ajouter wn jus de ci-
tron et des feuilles oe menthe & une carafe d'eaw,
lalssez infuser quelques heures puls servez bien
frals | Bt woubliez pas la partie de pétanque de
fin de repas pour rester en forme |

*Anses = Agence Natlonale de Séeurité sani-
talre de L'Allmentation

* Découviez toutes nos recettes sur nos réseaux
socLaux



