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En attendant, bon appétit a tous !
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Salade tartare de concombres Tzatziki
® o Tajine de pois chiches, dattes

w

Lundi 4 décembre Lundi 11 décembre

Lundi 27 novembre

Radis beurre

@ Sauté d’agneau galicien
o Galette @ au boulgour, épeautre

@ Salade macédoine Avocat mayonnaise

ee o Croq vgggie 2 fromage S b 2 16 P @ Filet de cabillaud au piment d'espelette de l[égumes mayonnaise ® @ o Butter chickpeas
@ Petits pois & gS I egumeilsauce; -Cia Icienne @ @ Poélée camarguaise @ @ o Raviolis aux 6 légumes o Riz
) ® Semoule ageolets : :
® Fourme d'Ambert (& S 8 Flageole o Babybel*@ Salade verte @ Saint-Nectaire {
Fruit e o Flan patissier Ol :m.rtmers ® @ Tarte a la noix de coco @ Fromage frais aromatisé Salade de fruits
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;. ds & che . . , Y Blanquette de poisson [ ) Eplnards alacreme
eépinards & chevre e o Riz @ratatomlle o ComtéiEy . @ Brin d’Affinois®
Salade verte @ PY Yaourt@ local a la vanille @ Yaourt @ local aux fruits rouges Ol @ Teuf:

® Yaourt aux fruits @ Yaourt @Iocal a la vanille
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Avocat & mayonnaise Salade de carottes rapées
@ o Courgettes farcies Boulettes de boeuf@chévre & romarin
@ o Tomates farcies végétales ‘ @ @ Boulettes de pois chiche @ chevre
e Riz @ & romarin

. . . Courgettes & semoule
@ Yaourt aux fruits panachés mixés I 9 >
® Mousse au citron

Mercredi 8 novembre

Salade tartare de courgettes a lindienne
® Cubes de poisson blanc
alacreme -
@ Dahl de lentilles corails
® Camembert @
Salade de fruits
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Mercredi 6 décembre

® o Aiguillettes de poulet
aux corn flakes
® o Nuggets végétaux
® ® Choux de Bruxelles (&
& pommes de terre
® Mimolette .
Fruit de proximité galey

Jeudi 7 décembre
® o Supreme de poisson blanc

meuniére
@ Haricots verts @é l'ail & persil
@ Petit moulé® aux noix ,
Fruit de proximitéw

Mercredi 13 décembre N\

f ® @ Escalope viennoise de dinde
® @ @ Pavé fromager
B @ Blettes au jus
@ Chanteneige®
Fruit

Salade d’endives
® Omelette aux fines herbes
® o Poélée campagnarde
® Yaourt @ local a la fraise

Jeudi 30 novembre Jeudi 14 décembre

® Velouté potiron ou Salade de
betterave & mais
® Ragout de boeuf
@ Steak de flageolets @sauee ragout
® Pommes de terre noisettes
® Yaourt velouté aux fruits

Jeudi 9 novembre

@ @ Salade de betteraves & dés de brebis
@ Boeuf bourguignon
@ Boulettes de haricots rouges
sauce fagon bourguignon
® Pommes de terre rondes a la vapeur
Fruit

® Sauté de lapin a I'espagnole
o Falafels de féves a la provencale
® Pommes de terre en lamelles

® Emmental @ .

Fruit de proximitéw

Céleri remoulade
o Filet de saumon(§ aux marrons
@ Epinards a la creme
@ Yaourt @ local a la fraise

® o Salade de haricots verts & emmental
® o Fishburger
@ Frites de pommes de terre

Fruit @
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Vendredi 24 novembre 4 Vendredi 1 décembre Vendredi 8 décembre Vendredi 15 décembre

® Salade d’endives aux noix Tomato ﬁsh
& ses croutons ._ ¢ ) N
@ Petits pois aux oignons

® Oeuf dur @

@ Choux fleurs sauce mornay o Fourme d'Ambert (&)
° Yaourt@au lait entier @ @ Tarte bourdaloue a la poire

aux myrtilles

Vendredi 10 novembre

® - Salade de tomate & ses croutons
® Roti de veau sauce bucheronne
® ® Omelette au fromage @
@ Haricots beurre natures
@ Yaourt @ local aux fruits rouges

Salade de chou rouge
o Filet de limande au citron vert
@ Carottes a la béchamel
® Tomme des pyrénées
@ Tarte au citron

® Emincé de soja a la sauce tomate
® @ Poélée tex mex
® Leerdamer®
@ Petit filou® au chocolat

® Saucisse veggie
@ Carottes a la ciboulette
@ Bonbel mini®
Fruit

Légendes - Qualité des menus

Le petit-déjeuner t'aide 3 commencer ta journée en forme, il ne faut pas l'oublier !
2 ~m BG
— ?‘ Voici quelques conseils pratiques : "

Légendes - Groupes alimentaires
Crudités : fruits et légumes crus

@ Cruidités : fruits et légumes cuits

@ Produits sucrés : bonbons, gateaux, sucre, miel...

@ Produits laitiers : fromages, laits, yaourts...

@ Féculents : pommes de terre, pates, riz, céréales...

@ Plats protidiques : viandes, poissons, ceufs, protéines végétales (égumineuses et autres)

Matieres grasses : huiles, beurre, créme...

/ % Produits Label Rouge
@‘Prestations végétariens L&& 9

<

C @) Produits de la mer issus de la péche durable (MSC...
& Produits de proximité p ( )

. Produits issus d’une exploitation a Haute Valeur
Environnementale (HVE)

+ Prépare la veille la vaisselle et les produits secs dont tu auras besoin pour le lendemain...

« Leve-toi suffisamment to6t pour avoir le temps nécessaire (environ 15 a 20 minutes, c'est l'idéal !)

« Prends ton petit déjeuner sans télévision, cela permet de mieux apprécier ce que tu manges.

« Il faut boire et t’hydrater des que tu te réveilles. C’est important, car ton corps a besoin d’eau apres
toute la nuit sans avoir bu'!

« Varie la composition de ton petit déjeuner : ¢a évite la monotonie !

Les mmnt.

@) Procuits tAppeliation d'Origine protégée (AOP)
'XC Prochits dAppeliation d'Origine Contrdle (AOC) @ Produits issus de I'agriculture biologique

Produits d’Indication Géographique Protégée (IGP)
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