Nl Menu n° 15 N

Q - Salade de concombres, ciboulette et ail + sauce blanche
- Orajitas au poulet et poivrons
= EEmmental IGP ou (leu + 1 tranche de pain

=9
ﬁ - 1 part de gateau au yaourt maison
=3
=3
=3

Recette
® (Recette des faijtas

- Oraire revenir de [oignon dans 2/3 dhuile de colza et 1/3 dhuile dolive
- Ajouter dans [e mélange du cumin, du paprika, du ras el hanout ou du colombo, du poivre et de [ail pressé
- {Petailler en fines lamelles du poulet frais et ["ajouter dans [a poéle

- Ajouter du persil rincé et haché en fin de cuisson

- Mixer ensemble de [a tomate et du concombre pour faire une sauce. Assaisonner avec [es memes épices
que pour [¢ poulet

- (Couper en fines [amelles des poivrons des 3 couleurs
Il est possible de cuire un peu [es poivrons dans [a sauce tomate /concombre pour [es rendre plus tendres

- i(‘Dour gamir (es tortillas de blé ou de mais, tartiner [égéremeni de guacamolc et _fmnage _frais.
- (zamir avec [e poulet et [a sauce tomate /concombre + [es poivrons

- \ ‘| Astuces | ; |

' ll Pour é‘vner qtéc (e _faJIIa ne sowvm: L'znmu[er
~avec de [a_ﬁce[[e dmtwﬂfawmtun unceudcfe '

' [acet Y quiserd fam[e a defaire pour votre enfanﬁ !

| ct/oTt (e plqu,er avec ﬂes curz—dgnts ‘ |

I Mot du jour

~ Ya creme, bien que dérivée du [ait, n'est pas un

produit [aitier, (Elle ne peut pas remplacer du
fromage ou un yaourt. (Elle appartient comme [e
%, beurre, au groupe daliments « OMatieres grasses » 4

T IGP est [ndication Géographique
Protégée désigne un produit agricole dont v
[a qualit¢, [a réputation sonts [i¢es a son :

N ~ origine géographique

Pensez a

. Gourde d'eau + Serviette + Couverts + pack pour conserver au froid.
A marquer au nom de l'enfant
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i Menu n°® 16

Q’\o‘ (Croquettes de courgeties aux herbes de Provence
Salade de [entilles aux échalotes, persil et dés de mimolette
(Cerises ou pasteque en deés

Recettes

Recette des croqueties de courgeties

- Raper finement [a courgetie, apres Favoir [avée et séchée

- {ans un saladicr, casser et battre en omeletie un ceuf, ajouter 1309 de farine, 30g de parmesan,
100g de ricotta, des herbes de Provence et [a courgette rapée.

- (Bien mélanger [e tout. (Corriger [assaisonnement.

- Orormer des boules avec [a pdte obienue, [es aplatir [égerement

~ Ues paner successivement dans de [a farine, puis dans 1 ceuf battu puis dans de [a chapelure

- Oraire cuire environ 2 minutes par face dans un fond dhuile de colza

- Quand [es croqueties sont bien dorées, [es sortir de [a poéle et [es déposer sur du papier pour
absorber [e surplus dhuile

Mot du jour

Ye choisis des ceufs de poules élevées en plein
air et si possible avec e [abel « (3leu-<f3lanc-
(Cocur»

Le saviez-vous ?

On trouve des [entilles vertes et
brunes bien siir, mais aussi corail,
blondes, rouges, roses et noires { (Quel
arc-en-ciel /

R RRRRERERE XY

:a Pensez a

. Gourde d'eau + Serviette + Couverts + pack pour conserver au froid.
A marquer au nom de l'enfant
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o Menu n°® 17

Q\Q (Carottes rapées aux dés de pommes ou carotte entiere d croquer
Orilet de poisson blanc froid et sa sauce verte
Salade de sarrasin aux asperges vertes et dés de moszarella
Salade de fruits frais maison ou compote sans sucres ajoutés

Recette

Sauce verte

Mélanger du fromage battu, et une c.a soupe de moutarde aux herbes
Allonger dune cuillere a soupe dhuile de (Jolza

Rincer et émincer finement persil, ciboulette et cerfeuil ( aneth, coriandre, basilic). Il est possible
de ciseler [es pousses dépinards

Ajouter [es herbes au fromage. (Mélanger

(Corriger éventuellement [assaisonnement avec poivre /sel
Salade de sarrasin

Rincer [e sarrasin et [e faire cuire dans 2 fois son volume d'eau bouillante pendant 15 minutes.
aisser gonfler 10 minutes apres extinction du feu

Préparer et faire cuire [es asperges a [a vapeur ou a [élouffée.

Stopper [a cuisson quand elles sont encore fermes

IMélanger [es ingrédients - Agsaisonner avec de [a cibouletie - Ajouter [a sauce salade

I sl k2 —
W Ei ' Astuce i {
| | l '
AsSammez a}tec ugL zeste de citron Four ﬂz[ever
[z gout des Iﬁutts et [zs empécher de [m,mtr

+

" Le saviez-vous ?

| du jour

Il existe des salades de fruits en coupelles
individuelles ou en conserves, (Mdis [es fruits

sont cuits et ont perdu une grande partic de leurs  /

vitamines et minéraux, comme dans les compotes. &

e sarrasin est originaire des plaines chinoises |
| de MHimalaya. On le surnomme « bl¢ noir» &
"\, mais ce n'est pas [a méme plante que e blé. 4

Pensez a

. Gourde d'eau + Serviette + Couverts + pack pour conserver au froid.
A marquer au nom de l'enfant
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Sandwich végeétarien au houmous [ibanais
YJoues de mangue

Recette du houmous

- (Egoutter des pois chiches en conserve, (Réserver un peu de jus,

- (Commencer a mixer [es pois chiches avec 2 a 4 c.a soupe de purée de sésame (= tahini) puis ajouier

du jus de citron et de lail écrasé |
- OMixer jusqu'a obtention dune purée bien [isse. Sila purée est grumeleuse ou trop épaisse, rajouter
du jus jusqu'a obtention d'une purée crémeuse.

- Agsaisonner avec du paprika et du cumin

(l{gcette du sandwich

- Choisir un pain ([Jagel, tartiner généreusement de houmous [es faces internes,
- Ajouter des tranches de comté, demmental ou autre fromage a pate dure
~ (5armir de iranches de tomate, de concombre et daubergine frais ou de ratatouille

Astuces

Jes mangues qui sont iransportées par batcau
sont moins cheres, (En acheter plusieurs
jours a ['avance et [es [aisser murir a
température ambianie a [a maison

Mot du jour

Ies protéines végétales, au contraire des
protcmcs animales, sont mcomp[ztes. CMais en
associant [es protéines végéiales des [égumes secs

(ici [e pois chiche) et celles des fruits a coque (ici Le saviez-vous ?
[e sésame), ou encore en associant des [égumes
secs (haricots rouges, [entilles...) et des céréales %Bagel a cteé inventé.par la c?mmunc.luié
(bl¢, riz, mais..), on obtient des protéines juive en (Pologne. Ja journée internationale
completes. du bagel est [e g février,

Pensez a

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

A marquer au nom de l'enfant
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o Menu n° 19 P\
3¢
Q‘\ Salade aux grains de bl¢ entier
1 tranche de pain

Madeleine = compote sans sucres ajoutés

Recette

Recette de [a salade aux grains de blé

~ (Cuire [e blé entier a ('eau bouillante

- (Couper en petits cubes de [a tomate, de [a féta et [¢ poivron

- Oraire des [anieres a partir de tranches de boeuf séché ou de viande des (srisons
- OM¢élanger avec [es cubes de tomaies, [a féta, [es dés de poivrons et [a viande.

- Assaisonner avec de [file de colza et dolive, du basilic ciselé, du romarin, poivre et sel si
nécessaire.

Mot du jour
e, pain est un des aliments de base de
lalimentation. “I fait partie du groupe des
féculents, comme [es pdites, [e riz, [es pommes de
terre. (On peut tout a fait manger ensemble des
pates et du pain! Al suffit dajuster [es quantiiés a
sa faim,

¢, poivron est en fait une variété de pimen
doux { (On retrouve son cdté piquant dans son
nom puiqu'il est dérivé du mot « poivre »,

Je, poivron vert n'est pas une variété a part, il
nest tout simplement pas miir, Cn miirissant, il
devient jaune, orange ou rouge selon les
especes,

§d

:a Pensez a

. Gourde d'eau + Serviette + Couverts + pack pour conserver au froid.
A marquer au nom de l'enfant



