REPERES DE CONSOMMATION
OBIJECTIFS DU P.N.N.S
Programme National Nutrition Santé

142 fois par jour

3 PORTIONS DE LEGUMES ET 2 DE FRUITS PAR EXEMPLE

3 par jour PRODUITS LAITIERS {LAIT, YAOURT, FROMAGES ...)

1parrepas FECULENTS ET CEREALES (PATES, RIZ, PAIN COMPLET...)

Avolonte BOIRE DE L'EAU TOUT AU LONG DE LA JOURNEE
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MENUS RESTAURANTS SCOLAIRES

* L'OCCITANE DE RESTAURATION se réserve le droit de modifier au dernier moment les menus en cas d’imprévu

OCTOBRE 2020

JEUDI 1

VENDREDI 2 |

CELERI-RAVE RAPE

SAUTE D'AGNEAU AUX CEPES
COURGETTES SAUTEES NIGOISE
FROMAGE BLANC NATURE BIO
FRUIT

DUO TOMATE / FENOUIL

HACHIS PARMENTIER DE SAUMON
SAINT-PAULIN

FRUIT BIO

LUNDI 5 |

MARDI 6 |

JEUDI 8

VENDREDI 9 |

SALADE MAIS ET BETTERAVE
ESCALOPE DE POULET PRINCESSE|

CAROTTES RAPEES BIO
SAUCISSE DE DINDE GRILLEE

DUO SALADE ICEBERG/CHAMPIGNONS
DE PARIS

MACEDOINE SALADE SAUCE BLANCHE
FILET DE HOKI PANE

BOULGOUR PUREE AU BEURRE GRATINEE ROTI DE VEAU BONNE FEMME RATATOUILLE NIGOISE
PYRENEE VACHE QUI RIT GRATIN DE CHOUX FLEUR YAOURT NATURE BIO
FRUIT BIO FLAN AU CARAMEL GOUDA BIO COMPOTE POMME / FRAISE
FRUIT
\ LUNDI 12 | MARDI 13 | JEUDI 15 | VENDREDI 16 |

TARTE A L'OIGNON ET LARDONS
DE VOLAILLE

COLOMBO DE DINDE

HARICOTS VERTS SAUTES BIO
SAMOS

FRUIT

HARICOTS BLANCS EN SALADE
POULET ROTI AUX HERBES
CAROTTES PROVENGCALES
MINI BABYBEL BIO

DANY CHOCOLAT

THEME PROVENCAL
SALADE PROVENGALE
GARDIANNE DE TAUREAU
RIZ BLANC AU BEURRE
CHEVRE

FRUIT BIO

PAIN COMPLET

GATEAU D'ANNIVERSAIRE

DUO DE CELERI RAPE/CHOUX CHINOIY
MEDAILLON DE MERLU SAUCE SAFRAN
POMMES DE TERRE VAPEUR

EDAM BIO

ROULE AU CHOCOLAT NOISETTE

Menus Végétariens

JEUDI 1 |

JEUDI 8 I

JEUDT 15

CELERI-RAVE RAPE

PENNES FEVES TOMATE PARMESA
FROMAGE BLANC NATURE BIO
FRUIT

DUO SALADE ICEBERG /
CHAMPIGNONS DE PARIS
LENTILLES A LA TOMATE ET
POMMES DE TERRE

GOUDA BIO

FRUIT

SALADE PROVENGALE
GRATIN DE QUENELLES ET FONDUE
DE POIREAUX

CHEVRE

POMME BIO

Vacances Scolaires

Service Santé Publique — Caserne Saint-Jacques — 34500 BEZIERS
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orme en fonction du repas de midi pris au restaurant scolaire

C’est ’automne, mangeons des chataignes !

Deux fois plus calorique que la pomme de terre ou la banane, la chataigne fait partie des fruits trés
0)eif Qb 2 Z0)20) énergétiques (180 Kcal/100g). Pour autant, il ne faudrait surtout pas la bannir de notre alimentation,
grace a sa grande richesse en fibres, elle est trés rassasiante, et, permet aussi de faire le plein d’énergie de
longue durée (deux tiers de ses glucides sont composés d’amidon).

JEUDI 1 I VENDREDI 2 I )
2a5ANS 6 a12 ANS 245 ANS 6 a12ANS Recettes salées :
BROCOLIS AU GRATIN BROCOLIS ET CEUF AU GRATIN | TOMATES PROVENGCALES TOMATES FARCIES . . N .
RIZ AU LAIT RIZ AU LAIT FAISSELLE AU MIEL FAISSELLE AU MIEL Quiche a la chataigne 6 personnes Purée de chitaignes 6 personnes
POMME POMME ANANAS ANANAS A . )
preparation 10 mn préparation 20 mn
cuisson 45 mn isson 45 mn
LUNDI 5 | MARDI 6 | cuisso 5
2a5ANS 6 a12 ANS 2a5ANs 6 a1z ANS péte brisce 1 chataignes 1kg
COURGETTES AUX OIGNONS | FOIE EN PERSILLADE EPINARDS A LA CREME FILET DE SARDINES AU CITRON ceufs 3 bouillon 3 litres
PETIT-SUISSE COURGETTES AUX OIGNONS | YAOURT AU MIEL EPINARDS A LA CREME créme fraiche 20 cl huile d’olive 2 cuilléres a soupe
COMPOTE DE PECHE PETIT-SUISSE BANANE YAOURT AU MIEL lalt 20 C] b t . 1
COMPOTE DE PECHE BANANE bacon 150 g 9111que gaml 1 b h
JEUDI 8 I VENDREDI 9 I eruyére 150 g celent ranche
245 ANS 6 412 ANS 245 ANS 6 412 ANS chataignes 150 g Fendez les chataignes, et, jetez-les dans
TARTE AUX POIREAUX TARTE AU THON ET POIREAUX MACARONIS AU GRATIN GRATIN DE MACARONIS A LA > l’ b 11 d t 5 .
FLAN FLAN CANTAL VOLAILLE sel, poivre cau bouillante pendant 5 min.
ORANGE ORANGE POIRE CANTAL n .
POIRE Placez la pate dans un moule et piquez-la. Egouttez-les, enlevez les deux peaux.
Disposez les chataignes préalablement cuites et , . .
LUNDI 12 | MARDT 13 ” PO it gnes p Préparez le bouillon avec le bouquet garni
235 ANS 6 412 ANS 2345 ANS 6 a12 ANS coupees en pelits morceaux. ) . et le céleri, salez, poivrez.
BLE AUX PETITS LEGUMES BLE AUX PETITS LEGUMES VELOUTE DE POIS CASSES VELOUTE DE POIS CASSES Dans un saladier, mélangez lait, créme, ceufs, ’ >
FAISSELLE AU MIEL EUF DUR YAOURT A LA CREME DE MARRON| AU BACON bacon, sel et poivre. Pl | hatai  lai .
A : - . ongez-y les chataignes et laissez cuire
POMME FAISSELLE AU MIEL PAMPLEMOUSSE FAISSELLE A LA CREME DE MARRON Versez dehcatement ce melange dans le moule et 45 mgin y g
POMME PAMPLEM SSE \ .
9 ou ‘ parsemez de gruyére.
JEuDI 15 | VENDREDI 16 | Enfournez a 180° pendant 45 minutes.
245 ANS 6 & 12 ANS 2a5ANS 6 & 12 ANS
CHOU-FLEUR EN SALADE CHOU-FLEUR EN SALADE ENDIVES GRATINEES ENDIVES AU JAMBON
YAOURT AU SIROP D'ERABLE |DARNE DE SAUMON GRILLEE AU | PETIT-SUISSE A LA PETIT-SUISSE A LA N .
POMME CUITE CITRON COMPOTE DE PRUNEAUX COMPOTE DE PRUNEAUX Bon a savoir
YAOURT AU SIROP D'ERABLE . N
POMME CUITE Un yaourt nature, ou, un fromage blanc avec 1 cuillére a café¢ de créme de marron n’apporte pas
plus de sucre qu’un yaourt aromatisé ou aux fruits du commerce. En plus, les enfants en raffolent !!!
Les chataignes en accompagnement d’un plat apportent autant d’énergie que des pates ou des
Vacances Scolaires pommes de terre, on peut les considérer comme des féculents.
La créme de marron ou les marrons glacés sont des produits sucrés qu’il faudra consommer avec
modération pour beaucoup de plaisir !
Le musée de la chataigne est situé a « Joyeuse » dans le département de 1’ Ariége, une bonne idée pour
une visite en famille.




