e Menu n° 10 N

\}43 - (Croque-monsicur au jambon
N - f]@tawui[[e froide
- (Mglon (en tranches sans peau ou en dés) ou Kiwi(s)

Recette

(chcttc du croque -monsieur au jambon

- Mouliner fe jambon et [e mélanger avec du fromage atartiner : (Kiri, vache qui rit, st
Moret...)

- (Rincer et trancher des radis

- Doaster [es tranches de pain de mie

- Sur une tranche de pain de mic mettre [e mélange Jamﬁmffromaﬂe [es radis et du persil

frais

- couvrir avec une deuxiéme tranche de pain de mie toastée
bon appétit

Astuces

g)our avoir une ratatouille aussi befle que bonne, couper vos
[égumes de Ih méme lmf [e

Mot du jour

Préféver un pain de mie élaboré a Muile
de colza, (Eviter (huile de tournesol.

Le saviez-vous ?

e kiwi apporte autant de vitamine  que
lorange

Pensez a

Gourde d'eau + Serviette + Couverts + blocs réfrigérants pour
conserver aufroid.

A marquer au nom de l'enfant
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Menu n° 11 \

Q‘\ - Salade de quinoa aux carottes confites, raisins secs et noiseties
- 20 a 30g de G)omme de Savoie ou de (Cantal + 1 tranche de pain
- Salade de fraises (ou fraises a croquer) ou meflon deau en dés

Recette
(]{gcztte salade de quinoa

- Eplucher et détailler [es carottes en batonnets,

- des faire revenir dans du beurre jusqu'a coloration

- Ajouter du beurre, saupoudrer de sucre de canne, recouvrir deau

- aisser cuire et réduire 15-20 min en retournant souvent [es carottes
- Saler, ajouter ail = persil hachés en fin de cuisson

incer [e quinoa jusqu'a ce que leau soit claire
I existe plusicurs variéié de quinoa : blond, rouge, brun...
- Cuire a petits bouillons 10 - 15 minutes

- Hacher quelques noisettes ( aliment allergene) et [es raisins secs

- (Mélanger [e tout, mettre [a sauce vinaigrette cest pretf

Astuces
e, quinoa est cuit quand le
pzttt gnmne blanc est sorti
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i ‘;'k:s fruits a coque (noisettes, noix, amandes...)

_;' sont riches en fibres, en graisses et en protéines, |
% (I[f. sont trés intéressants pour [a santé. Y 4

\kf ) .
. > 4 === —_—
..,'];-_ _— | - p— = : T3
o =] — h > _ Le saviez-vous ? - 4-"-»..._{
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Pensez a

Gourde d'eau + Serviette + Couverts + blocs réfrigérants pour
conserver aufroid.
A marquer au nom de l'enfant
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Q - Salade de brocofis ¢t pommes de terre
- (Neufchatel ou St Nectaire

- 1tranche de pain

~ 1part de tarte a [a rhubarbe

Recette

recette de [a tarte a [a rhubarbe

- Uaver et couper en petits cubes (sans [es peler) [es batons de rubarbe (500 ¢.)
- Etaler [a pate bris¢e dans [e moule et piquer [e fond a laide dune fourchetie
- Mélanger 25 cf de creme, 1 ocuf et 8o g. de sucre

- Ajouter [a rhubarbe sur e fond de tarte puis recouvrir avec [a préparation

~ Cuire au four a 80" pendant 30 min.
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- g?ouﬁ cam:mé[mr [a tarte Ea Batfiﬂeonnar ﬁ rm-

[ . ~ cuisson ?:wec du beurre salé et fa soupoudrer c[e |

suﬁp*c cassonnade | | I | ;_
Wouicr de [a powfre damande sur (e _fond de ‘

tarte car [a rhubarbe rend Elzaucoup deau a fa
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Mot du jour

Thuile de colza permet de rester en bonne
grace ases « oméga 3» , Il est important de [a |
privilégier et d'en consommer tous [es jours, On
peut méme [a cuire f y

Ues feuilles de rhubarbe crues ou cuites
%, tres loxiques :

Pensez a

. Gourde d'eau + Serviette + Couverts + pack pour conserver au froid.
A marguer au nom de l'enfant
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|*h J'I .'
; . Recette du sandwich W
. i
:' - Choisir un pain facile a croquer - (Eviter [e pain de mie ik
* - (Choisir une boite de sardines a lhuile d'olive

; - Emictter [es sardines en veillant a retirer toutes [es arcies et [es mélanger avec du fromage frais \
© - Emincer quelques tomates séchées, des petits artichauts marinés, de doignon rouge et du basilic 5
- Orinaliser [assaisonnement avec poivre, sel si nécessaire, origan et quelques gouttes de jus de citron o
- Qartiner [e pain avec [a rilletie, ajouter de fines tranches de tomate, de concombre et des feuilles de
salade verte

- Orermer le sandwich
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Astuces

(Couper [e pain dans (a [ongueur pour les grands, en fines tranches pour les
plus petits.

(On peut aussi faire des triangles ou auires formes rigolotes

Mot du jour Le saviez-vous ?
a, sardine est un petit poisson dit « gras », Il est
riche en « omégas 3 » ils sont trés importants pour Au moyen-age, [e poivre et [e sel étaient trés
vester en bonne santé, rares et extrémement chers, a tel point quon
°If est recommandé de consommer 1 fois/semaine utilisait (e sel comme imp6t (la gabelle) et [e
du poisson gras : sardines, anchiois, hareng, poivre comme monnaic déchange. a richesse
maquereai, Saumon. .. d'un noble était méme évaluée a la quantité de

poivre qu'il possédait /

FORRRERRRXARRRIRL.

i Pensez a

Gourde d'eau + Serviette + Couverts + blocs réfrigérants pour
conserver au froid.

- A marquer au nom de I'enfant
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Salafels + sauce blanche

Salade de tomates, concombres, oignons rouges, féta et persil
20 a 304 de tomme ou biiche de chevre

t ou plusicurs tranches de pain

Nectarine ou framboises fraiches

e (Recette des falafels

- Egoutter des pois chiches en conserve ou en faire cuire (voir Fastuce de trempage accéléré sur le
menu n’7, semaine de menus du 8juin}

- (Ep[ucﬁer et couper de [‘oignon et de (ail en gros morceaux

- Ajouter [es pois chiches, loignon, lail, du persil rincé et du cumin en poudre dans un mixeur, Saler, |
poivrer '

- (Mixer [e mélange Sl est trop collant, ajouter un peu de farine

= (Oérifier et rectifier [assaisonnement si nécessaire

- ormer des boules de [a taille dune noix, aplatir [égerement avec [a paume de [a main
- Oraire frire avec de Mfuile de colza dans une poele, 5 min de chaque coté

-Sauce blanche fratchc (recette n°4)

Astuces

Ul existe 2 catégories de date [imite pour [es produits alimentaires :
[a date [imite de consommation (DLC) et [a date de durabifité
minimale (DDM) Seul fe dépassement de [a DLC comporte un
risque pour [a santé. Ja DDM est une date indicative. ((Ine fois la
date dépassée, [e produit perd de ses qualités gustatives ou
nutritives mais n'est pas dangereux pour [a santé (produits secs,
stérilisés, déshydratés, café, jus de fruits, gateaux secs, boites de
conserve...).

Mot du jour Le saviez-vous ?

Il est recommandé de consommer des [égumes secs o stérilisation des conserves sappelle

2 fois/semaine : pois chichies, pois cassés, [entilles, Cappertisation. (C(le tue tous [es microbes

ﬂ agco[cls, _[c‘wes, hiaricots rouges/ blancs, ete patﬁogémzs et permet de garder fa conserve a
“Ils sont riches en fibres, en protéines végétales et température ambiante pendant des mois/années,
possedent presque autant de glucides que des pates

cuites !

Pensez a

Gourde [ d'eau + Serviette + Couverts + blocs réfrigérants pour
conserver au froid.

A marquer au nom de l'enfant
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