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-Elles vont relever vos plats ef limiter ainsi l
I'ajout de sel,
-la multitude d'épices existantes permet de
varier les saveurs,
-Elles vont apporter de la couleur et se
conservent longuement, )
-Elles sont sources de minéraux ef n'apportent

U el

pas de calories.
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Pour les faire apprécier

des plus jeunes :

-Les proposer aussi bien

dans des receftes salées,

que sucrées,

-Les uliliser avec
iy parcimonie pour éviter

- que le golt en bouche

ne leur paraisse trop fort,
-Privilégier les épices
plus connues pour les
premiéres dégustations :
cannelle, cunry, paprika,
cumin...
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COTE CUISINE

- Enfrée : Salade de chou blanc et carotte
aucurry, potage de potiron au cumin. .

- Plat: Sauté de boaut au papiik o, poulet
au curcuma e} lait de coco, boulettes de
boeut & lo conandre ef sauce ketchup (e,

recetta),...

< Garniture ; riz au safran, crumble de
légumes Al vanille, puréade potimarron &
la cannelle... X

- Dessert : compole dapommes a la
cannelle, ‘pain d'épices, ...
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UNE SAISON..UNE RECETTE

Bouletiea de bowg O
lo. conanadhne. aouce

500 g de boeuf haché
Al en poudre

Parsil hoché
1 caut
Conandre moulue

1 culiére & soupe de
forine de blé

Hudle dolive

15 ¢l de coulis de tomates
1 gousse d'ail

Piment de Cayenne

| cuillére & café de sucre
en poudre

Sel

1. Laver le persil et le hacher.
Mélanger le boeuf haché avec
I'ail, I'cauf, le persi haché, la
conandre poudre, le sel et le
poivre,

2. Former des petites boulettes
Les rouler dans la fanne et les
réserver au frais

3. Préparer ka sauce ketchup
foire revenit I'cll écrasé dans |
cuillére & soupe dhude. Ajouter
le couks de tomates, le sucre, |
petite pincée de piment. Saler,
poivrer et laisser mijoter quelques
minutes

4. Faire dorer les boulettes
dans une poéle avec un pau
d'huile d'olive en les retournant
délicatement

Ajouter ka sauce, couvrir ef loisser
mijoter doucement quelques
minules.
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Légende :
Recette Cuisinéc@ PRODUIT REGIONAL
TOUTES nos viandes bovines
Taoy 3 . n Entrée avec viande
R et porcines sont frangaises Nouveau produit
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Lundi 25 sept Mardi 26 sept Jeudi 28 sept Vendredi 29 sept
Carottes rapées vinaigrette COET‘I?J:EE&C&“‘ Ia Salade madrilene Taboulé a la mimolette
Lundi 4 sept Mardi 5 sept Jeudi 7 sept Vendredi 8 sept @
Fricadelle de beeuf
Macédoine de legumes Saluck d'c tomates Nos vergers a ’honneur |Duo dlc crudnés/'ix édam Filet de porc tgrcstler medltqmnegnnc ‘ Dos d%‘ colin Croustade de volaille
vinaigrette Jus de pommes @ (carottes, céleri) Macaronis Petits pois citron-ciboulette
Emmental rapé Pommes de terre@ - e Salade
eaalEes Riz a la méridionale
Beeuf braisé champétre Chipolatas -Ketch Marmite de colin
Rl Tlaesis vais ATPCIETER =N LE basquaise Gouda Petit cotentin Rondelé nature Tomme noire
Pommes de terre Compote abricots Liégeois chocolat Fruit Patisserie seche
Pommes de terre vapeur Semoule
Lundi 2 oct Mardi 3 oct Jeudi5 oct Vendredi 6 oct
Saint-nectaire Fromage fondu Carré frais _ ) Boursin Meéli mélo de crudités Salade du pacifique Salade Tarte au fromage
Fruit de saison Purée de fruits Brassé aux fruits Gateau des iles @ v
Bolognaise s Fricassée de poisson a la
: : : : 0 aise . ricassée de sson a lz
Lundi 11 sept Mardi 12 sept Jeudi 14 sept Vendredi 15 sept T n e auX pruneaux Gratin de pommes de - P )
i s orsaces Haricots beurre persillés terre et volaille nucouse
Meédaillon de surimi - Concombres et tomates Bl oa nanolitaill Emmental rapé d Semoule
sauce cocktail S B vinaigrette . e ]
Salade de fruits au sirop Y: > .
. : ; aourt vanille
. Filet de poisson pané Madel 'Edam i Purée de fruits Mlmolet'te
Sauté de porc aux herbes Roti de dinde aux Fleurette adelons Fruit de saison . Fruit de saison
Batonniere de légumes Chili con carne champignons de chou-fleur au
Pommes de terre Riz pilaf Torsades fromage fondu Lundi9 oct Mardi 10 oct Jeudi 12 oct Vendredi 13 oct
noisettes Emmental rapé Pommes de terre D)
ciboulette Salade milanaise & Carottes aux raisins Céleri au curry @ REACE AUX EPICES
Velouté indien
s Duo de creme : 7
Maasdam Chanteneige Sablé des Flandres Pyrénées Joue de beeuf au paprika
Yaourt nature et Fruit de saison Fruit de saison Aiguillette de volaille a Filet de poisson pané er)m‘;t:ndsnpor“ L2 Carottes parisiennes au
vergeoise @ N a1 acharme olgnons cumin
g | ancienne Epinards a la béchamel Coquillettes
Riz créole Pommes de terre vapeur Emmental rapé Pommes de terre @
Lundi 18 sept Mardi 19 sept Jeudi 21 sept Vendredi 22 sept barbecue
Eufsd Y Six de Savoie Gruyere Flan au [ghocolat Petit moulé ail et fines herbes
) ) Euts durs ot aourt nature sucré i i Petit beurre -
Salade marine Salade batavia ) Tomates mozzarella @ Fruit de saison Muffin pommes cannelle
mayonnaise
Lundi 16 oct Mardi 17 oct Jeudi 19 oct Vendredi 20 oct
Emincé de poulet au Pates
i a1a di i f (Eufs durs
curry et carottes Ch{P013t3§ Bolognaise Merlu ala 'dlq?pmse Salade coleslaw Salade composée . Flamenkuche
L Purée au lait Emmental rapé Riz aux petits légumes MIER/OIMETIE
Céréales gourmandes
Bouchées de poulet a . .
; Fromage frais . : l’itahenlnc Palette de porc Ballottine de poisson
a2 JE et Saint-paulin Camembert Bachette de chevre : Gratin d’automne N du boulonnais
o Macaronis b li d ’ ‘
z Fruit de saison e Jfve E 1 £iné (brocolis, carottes, pdt) Purée de potiron
> Danonino @ (R s kT Marbré chocolat mmental rapé
A Edam Vache qui rit Saint-paulin Coulommiers
Compote de pommes Semoule au lait Fruit de saison Fruit de saison @

.

! Menus susceptibles de variations sous réserve des approvisionnements '_‘



