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= Salade de caroties rdpées aux raisins secs et graines de courge
ou carotte entiere a croquer

- (Cake sal¢ ala courgette et maquereau

- 20 a 309 (Beaufort ou demmental + 1 iranche de pain

- Peche plate ou Purée de fruit(s) (= compote sans sucre ajouté )

Receite du cake salé a [a courgetie et maquereau
- Eplucher et détailler en dés [a courgetie
- (Choisir une boite de maquereau au naturel - (f3ien [émietter
- (M¢langer 18og de farine, 1sachet de [evure chimique, 3 ceufs, 50 a 6og dhuile (2/3 dhuile de
colza, 1/3 dhuile dolive) - (élayer avec du [ait si [a pdte est trop épaisse
- Uncorporer [a courgetie, [e maquercau et du fromage rapé dans [a pate
- On peut remplacer [e maquereau par : saumon frais, truite fraiche, tranches de saumon
fumé, truite fumée ou des dés de jambon
- Assaisonner : herbes de provence, sel uniquement si nécessaire
- (Cuire 45 minutes a 80"

Astuces

(En panne de blocs refrigérants, fabriques [es vous méme:

- une bouteille plastique remplie au 2/3 mise au réfrigérateur
- mouiller une éponge, [a mettre dans [e congélateur,

placer dans un sac plastic et dans [a glaciere avant de partir.

Mot du jour .
Le saviez-vous ?

}fﬁ?ﬁcﬂ;;?;iﬁgﬂ e partiut sous a, truite apprécie [es ruisseaux, mais elle vit
sucrose,maltose,lactose.... Mais aussi: sirop de
mais ou de glucose..

Privilégice [es aliments sans sucre ajouté.

aussi dans [es eaux du rac et de [Isere,

:a Pensez a

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

A marguer au nom de l'enfant



o Menu n° 6 P\

000 - Salade de tomates a [a mozzarella (1/3 de boule) et basilic
Q\ - Salade de pommes de terre persillées aux saucisses
- 1tranche de pain de campagne
- (erises ou 1 poire

Recette \
gpréparation des pommes de terre persi[[ées

- (Eplucher et cuire [es pommes de terre. (lles doivent rester fermes,
- Ues trancher ou faire des dés
- Plonger quelques minutes [es saucisses dans de ['cau bouillante pour fairc ressortir [eurs aromes, es
egoutter et [es trancher.

incer et émincer [e persil

- Ajouter [a sauce salade, bien mouiller ([a patate absorbe [a sauce) et bien mélanger [e tout

[ 1 |Asluce

Allonger [a sauce salade mmson avec du
foom[[nsm de [egumzs ou de Ceau
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Mot du jour N y Le saviez-vous ? “““ﬁ%\
[a sauce salade avec de [huile de colza ct [a pomme de terre est [e [égume préfere des B

de [huile dolive, si possible bio. # ft'wlgms
~ Siachat de sauce dans [e commerce, [a choisir | 1 _
%, au col=a et pas au tournesol =

“U“HW“HMW

Pensez a

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

A marquer au nom de l'enfant
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- ©aboulé aux [égumes printaniers et pois chiches
- 20 a 30q de Prie

- 1tranche de pain aux céréales

- (Cubes de pastéque ou de melon

Recetle du taboulé aux [égumes printaniers et pois chiches

- Hayer, éplucher si besoin, couper [a base et couper [es asperges en trongons

- Uayer et enlever [e fil des pois gourmands frais (= haricots mange tout)

- Cuire a [a vapeur voire a Feau bouillante [¢ mélange asperges + pois gourmands = petits pois
surgelés.

- Oraire gonfler [a semoule semi-complete dans [e méme volume deau (voir recette n"2)
((Qariante de [a semoule : boulgour, quinoa, perfes...)

- Cayer et couper en fines rondelles des radis

- (Rincer et égoutter quelques pois chiche en conserve (ou en faire cuire)

- Allonger [a sauce salade avec du 100% pur & sans sucres ajoutés jus dorange.

- Yajouter de Foignon rouge émincé, de [ail écrasé, du persil ciselé.

- M¢élanger lensemble des ingrédients et [a sauce

Astuces
® _Ajouter 1ou 2 cure-denis avec [es cubes de pasteque.
e (M¢thode de trempage accéléré pour pois chiches :
rincer [es pois chichies et [es metire dans 3 fois leur
volume d'eau salée. y v i

Porter a ébullition et [aisser bouillir 2 minutes,

Mot du jour Le saviez-vous ?

Prefeérer e bio pour [es aliments complets [a pasieque est un fruit tres peu calorique, il
(semoule, pain...) contient go% d'eau
“Ils concentrent moins de pesticides.

Pensez a

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

A marquer au nom de l'enfant
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o Menu n° 8 P
I 00 - Ofleureties de choux-fleur a croquer
N\

- Salade mexicaine (haricots rouges et mais)

- (Crépe maison roulée a [a confiture

h
Recette

Qgcette de [a salade mexicaine

- Qyrier et [aver [es haricots rouges secs, [es faire tremper une nuit ou utifiser [a méthode de trempage
accélérée (voir astuce menu n’y),

- St haricots rouges en boite : vérifier quiils soient assez cuits, rincer et égoutier
- Uayer [e concombre, [e peler et [e détailler en dés

- Ajouter tomates et poivrons coupés finement

- (Rincer et égoutter du mais en boile sans sucres ajoutés
- Emincer [es ofives, de loignon rouge et du persil

- Peétailler des dés de féia

- Ajouter poivre el paprika dans [a sauce salade

- M¢élanger [e tout
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Astuces

Pour [a pétea crepes vous pouves utiliser dautres types de
farine comme [a farine complete, de sarvasin, de chataigne ou
de mais,
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Mot du jour \

y A " Le saviez-vous ?
!' es protéines végétales des [égumes secs

et des céréales, ici [es haricots rouges et fe | T, choux~fleur est aussi un [égume déi¢ ; on récoltc
mais, se completent pour faire des | A [es premiers...en juin
\ protéines de bonne qualité. (Cela sappelle, I
. une « association végétancnne ", _ ;
1 | . g
- = i) ‘

Pensez a N

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

A marquer au nom de l'enfant
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. 09‘ - Salade de riz au poisson et [égumes
Q\ - Oromage de chevre

- {(n poignée de cerises ou 1 pomme

(Recetie de [a salade de riz

- (Choisir un poisson au goiit assez neutre : colin, cabillaud, mer{u, églefin, lieu, sébaste, dorade..
(Cela peut aussi etre un poisson d'eau douce ; truite, sandre, carpe, omble, tilapia....

- Oraire cuire [e poisson au court bouillon ou au four

- Ordire cuire du riz a [ongs grains

- Oraire des batonnets de caroties et poivrons (éviter [e poivron vert qui est trop fort)

- Emietier [e poisson et veiller a retirer foutes [es aréies.

- Emincer de [oignon, de ['échalote et du persil préalablement rincé

~ Ajouter un filet de citron dans [a sauce salade - Poivre, sel si nécessaire

- (Bien mélanger tous [es ingrédients

Le saviez-vous ?

Je, ri pousse aussi en Frrance ! Il est
cultivé en Camargue depuis [e 13¢me
siecle.

(Certains riciculteurs utilisent des
canards pour désherber sans pesticide

Mot du jour
(Choisissons un poisson qui a été élevé ou peché
dans [e respect de [a nature et de Fanimal
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:a Pensez a

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



