UNE SAISON..UNE RECETTE
m C UTRITION

A
La chataigne a une teneur intéressante en GlﬂQQﬁﬁ/ dﬁ/ Qi

acides gras, en protéines végétales et en

Elle est consommée avant tout pour sa

richesse en sucres lents, gui lui confere les
propriétés d'un féculent. Durée de préparation : 30 minutes . Temps de cuisson : 10 minutes
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Ingrédients pour 4 personnes : 250 g de farine de chataigne, 75 g de
grains de mais égouttés, 100 g de poivrons rouge et vert, 1 petit

bouquet de coriandre fraiche, 3 oeufs, 10 cl de lait, 1 cuilléere a café
de levure chimique, 2 cuilléres a soupe d'huile d'olive, sel et poivre.

COTE INFORMATION

La chataigne et le marron sont des fruits < ‘ .
d'automne.

Pour les différencier : la chataigne est cloisonnée, le
marron ne l'est pas. ) }

Atort le mot marron est utilisé, comme d}g& arfons ~ =

|h:?>-;"'\-':/

chauds» ou «creme de marron», alors que v i ; ; d
: Shataiare IIQ& v qs; -:f;"s 1. Battre les Qeufs avec Ie_ lait. Y 2. Incorporer a la pate les poivrons -
. - ajouter la farine de chataigne etle  ¢oypés en petits dés et le mais
Ve sachet de levure. Laisser reposer égoutté. Assaisonner.
30 min.

Nouvelle rentrée : et si on essayait “du végeé pour
changer ?".

Pour cette nouvelle Rencontre du Go(t d'Octobre, les chefs

3. Dans une poéle bien chaude, 4. Laisser colorer de chaque coté et d’API Restauration expriment leurs talents autour de la
former des petits tas avec cette servir avec de la coriandre fraiche - foa .
préparation pour former des vigl6ent pacsembBiiessus: cuisine végétarienne et vous proposent leurs meilleures
galettes. recettes, a la fois gourmandes et innovantes, tout en

restant conformes aux recommandations nutritionnelles.

7R : . v Cette thématique permet de decouvrir de nouvelles saveurs
/COTE CONSOMMATION '. & z ' a base de céréales, de légumineuses et de produits laitiers

/ ' : \ ' qui garantissent d'excellentes sources de protéines.

C'est également I'occasion de se régaler d'une cuisine
respectueuse de |'environnement.

Apres/20 minutes au four, c'est un vrai régal !

Pensez a bien fendre sa peau avant.

Elle s'associe trés bien avec les [égumes comme les choux

et les legumes anciens. L g™y
j'1 En farine, elle permet de confectionner de la polenta ou T A | Nos chefs API vont se surpasser pour offrir a nos petits

des patisseries comme les crépes et les gateaux. » convives toujours plus de “Plaisir de Manger".

Le Pole Nutrition vous souhaite de faire de belles
découvertes!




‘ < ! i Légende:
_ (] N Recette PRODUIT REGIONAL

TOUTES nos viandes bovines

‘ ” ‘4 ? | et porcines sont frangaises cuisinee
\ ‘jl‘ 4“,' Nos plats sont susceptibles de contenir des Nouveau produit
I.-; °3 substances ou dérivés pouvant entrainer des

allergies ou intolérances.
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Lundi 3 septembre Mardi 4 septembre Mercredi 5 septembre Jeudi 6 septembre Vendredi 7 septembre

) o REPAS dela RENTREE ) ) ) ) "
Carottes rapees - , 3 9 . Duo de tomates et Lundi 1 octobre Mardi 2 octobre Mercredi 3 octobre Jeudi 4 octobre Vendredi 5 octobre
inaisrett T'aboulé Salade d’endives @ Jus de pommes I
< vinaigrette . . . concombpres
L4 Laitue vinaigrette
- . . Salade de concombres Salade de tomates
Emincé de poulet aux Salade milanaise L Crépe au fromage «ch boul
Bolognaise de boeuf ‘ I o . . Saucisses de Strasbourg vinaigrette et cornichons ciboulette
A , champignons Hachis parmentier . .
Subst:fricassée de poisson & . Subst:galette de céréales | Dos de hoki Mornay
o Subst:omelette Subst:parmentier de = ; . L /
I U[‘Sﬂdc% . . . Frltes RIZ aux P(’tlts lL‘gUIllUS S‘lu[é dC HOIC au @
., Haricots verts aux oignons poisson . o k ‘ Gratin de pennes et
Emmental ripé s Mayonnaise serrillen i 12 :
Pommes de terre persillées paprixs volaille 4 la provencale e . . , Boeuf braisé bercy
Subst:quenelle de brocher (dés de volail . Chili con carne Filet de poisson pané Subst Ve de blé
. . s : : . dés de volaille, poivrons, 17 . . ubst:nugget’s de blé
Mimolette Yaourt nature sucré/ @ Gaufre de Liege Saint-Nectaire Moclleux au chocol Haricots beurre ) E Subst:chili de soja Piperade &8
Choix fruits de saison Liégeois chocolat Créme dessert Viodliemaau chocolat il oignons, tomates) Ri S 1 Pommes de terre
ersillées . iz sauvage Semoule .
P i 4 Subst:gratin de pennes 2 boulanggres
Lundi 10 septembre Mardi 11 septembre Mercredi 12 septembre Jeudi 13 septembre Vendredi 14 septembre (DTN te et @ /L{gumex ftfrnmagf
country
Pizza méridionale
5"‘1"11‘){“ coleslaw/ Batavia vinaigrette Salade floride Melon (fromage/courgettes, aubergines)/ . . .
asteque Flamiche au fromage Flan 2 la vanille Vache picon/ Giteau choco-bonbons/
el . . . . a N ydteau choco-bonbons
@ @ Salade de fruits au sirop Fruit de saison Biichette de chévre Cré hocolat
. . .. répe au chocola
oS g N Fruit de saison Pitisserie seche
Fricadelle de boeuf . . . Merguez douce Sauté de porc barbecue . . ,
. . Roti de dinde a ancienne|  Subst:moellenx nature 5 , Filet de poisson pané
2 la nicoise Podlée de Ié ) Subst:nugget’s de blé .
3 L o Subst:quenelle de brochet | Poclée de légumes . Gratin de chou-fleur et
| Subst:soja i la nigoise N : P dei Macaronis n ] - ) N
| Se le Purée au lait ommes de terre Emmental ripé pommes de terre Lundi 8 octobre Mardi 9 octobre Mercredi 10 octobre Jeudi 11 octobre Vendredi 12 octobre
“J SEmOouie barbecue Ketchup P
Salade d'automne
Kiri/Fraidou Compote de pommes Potage cultivateur Macédoine de légumes Salade composée Cearobles, havicos rouges, pois Céleri rémoulade
J Fruit de saison Mousse au chocolat Liégeois chocolat Sablé des Flandres Glaces chiches)
' [0SR
Aiguillettes de poulet @
t Lundi 17 septembre Mardi 18 septembre Mercredi 19 septembre Jeudi 20 septembre edi 21 septembre ~_ .. . < . 5 o N e
: au curry T T —— Gratin fagon tartiflette Spaghettis Filet de lieu a la e
’ § o Méli-mélo de crudités au Salade de chou au Salade de tomates Subst:ballotine porsson S Sub;t.bolognaz:e de soja normande ¥
Salade nigoise Melon uost:omesette ; / Dicadi i eai "
. vald ¢ 1. . szarell: Pommes de terre ) o . \Subst:gratin de légumes Picadillo mexicain Pommes de terre o N
gouda curry mozzarella Petits pois forestier T
2 ) . $ poi ‘ A 3
rissolées et fromages Emmental ripé barbecue
Chipolatas @ (Cordon bleu de volaille : . Salade
. . . - Filet de poisson
Subst:ballotine poisson | Sauté de boeuf mironton Jambon blanc sauce tomate N cart Mimolette/ Saint-Nectai
. - - . ) meuniére sauce tartare imolette aint-Nectaire .
Carottes 2 la créme Subst:omelette Subst:dos de poisson Subst:pané fromager - | o . i m.u“in oires P
3 B o e L . S i @ Duo de courgettes Pavé des Flandres Liégeois vanille Fromage blanc sucré
Pommes de terre Riz d’or Gratin dauphinois Coquillettes amandines .
N ., Pommes de terre vapeur Pompon Choix fruits de saison
noisettes Emmental ripé
» Lundi 15 octobre Mardi 16 octobre Mercredi 17 octobre Jeudi 18 octobre Vendredi 19 octobre i
Coulommiers/Maasdam Yaourt aromatisé/ Pyrénées T'arte au sucre/
o L e L I S | L D B P ) P T N DU P L ] ) CASSOULET -
Lundi 24 septembre Mardi 25 septembre Mercredi 26 septembre Jeudi 27 septembre Vendredi 28 septembre Velouté de courgettes au . . . . Toast savoyard/
p f ¢ i Salade pékinoise Salade madriléne Cre f !
X - X ) T romage fondu . ) répe au fromage
Salade de perles de pétes | Salade de concombres Laitue vinaigrette/ . Macédoine de légumes
g Melon . o . . Friand au fromage
& nklPOlltdlne \’HHHQI'CITC (4€I€l'l mayonnaise ” . . o . . A
g e 2 Réti de porc basquaise Saucisses/saucisson N 25 de poi =
R . ) , ugget’s de poisson : . . .
" . Fricassée de volaille Haché de veau a I’ Subst:marmite de Paupiette de veau chasseur| Subst:pané fromager _gg X p X Waterzoi de volaille .
Réti de porc aux ) ) A . . 5 UL . 3 i Epinards a la creme b lle de broch N
» neats @ aux herbes échalote Lasagnes de boeuf Marmite de colin poisson Subst:moellenx nature Lingots a la tomate Pommes de terre SSubst:quenelle de brochet -
“ Sub t}f'l w; - Subst:omelette Subst:galette de céréales Subst:lasagne citron-ciboulette Coquillettes @ Purée de potiron Pommes de terre vapear Riz =
ubst:filet de poisson . . . Y , ; ; And sillées b )
Rig cré ‘T Petits pois @ Haricots verts méridionale (légumes) Purée de potimarron Emmental ripé persillées N
1Z Creole .
Pommes de terre rissolées Frites L .
Brebis chévre Gouda Maasdam/Coulommiers
Vache picon Fromage blanc sucré Mousse au chocolat Glaces
Camembert/Gouda Eclair vanille Choix fruits de saison . . . . . .
5 Flan au chocolat / Madeleine Choix fruits de saison Mosaique de fruits Compote de fruits :
‘ 4 "b‘_ v-w".'xv“ T H o o v;le.'v-, 7, i .’u")» )“Ln‘qu'. '”'S“ - PR \ '.ﬁ" 3 )Av::- :"‘\&i I v '—-\
? : ' R e . ot~ Men i variations sous réserve.d visionnemen "
I i oA oo e T Menus susceptibles de variations sous réserve des approvisionnements oo




