MENUS

L'Atelier Santé

& 4/ Ville vous propose
A" 4 des idées de

“= < menus élaborés

par une diététicienne en

fonction des repas servis le midi
au restaurant scolaire.

lls sont en adéquation avec le menu
classique.

Deux recettes vous sont également
proposées pour préparer le repas
avec vos enfants.

Menus et recettes :
www.herouville.net/menus-en-ligne
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Banana bread

Ingrédients:

150g de son d'avoine,
100g de poudre d’amandes,
1 ceuf,

10g de sucre complet,
1soml de lait,

1 sachet de levure,

> bananes écrasees

1 pincée de sel.

i e des
\Vous pouvez aussi ajouter des fruits secs telles qu
noix ou des noisettes concassees.

Préparation :

is aj it, I'ceuf
Mélanger les ingrédients secs puis ajoutez le I;’;nt, v
battu et la purée de bananes. Versez la presa ation
: e
¢ le & cake et parsemez
homogéne dans un MOUIE N
secs cgncassées ou de pépites de chocolat par exemp

i : z d'une
Direction le four, 45 minutes a 180°C. Relcouvrel e
feuille de papier aluminium si vous avez opte pourie
secs sur le dessus.

Terrine poulet basquaise
Ingrédients : (pour 4-5 personnes)

500 g d'escalopes de poulet
800 g de tomates bien mires
1 poivron rouge
1 poivron vert
2 gousses d'ail
10ignon
1.c. a soupe de basilic haché (ou autre herbe)
1c. a soupe de thym
6 ceufs
50 g de parmesan rapé
10 g de beurre
3 ¢. a soupe d'huile d'olive
Sel et poivre

Préparation :

Peler et hacher I'oignon et l'ail. Epépiner et émincer les poivrons.
Chauffer I'huile dans la cocotte et y faire suer 5 mn ces [égumes avec
le thym, le sel et le poivre.

Monder, épépiner et couper en dés les tomates. Les ajouter dans la

cocotte avec le poulet coupé en petits morceaux. Laisser cuire 15 mn
a découvert.

Retirer du feu. Ajouter les ceufs battus, le parmesan et le basilic. Bien
mélanger. Verser dans un moule a cake beurré et cuire 30 a 35
minutes au four préchauffé a 200°C. Laisser refroidir et mettre au

moins 3 heures au réfrigérateur, couvert d'un film alimentaire. Cette
terrine peut se préparer deux jours a l'avance.

Pour varier les plaisirs, il est possible d'ajouter 5o g d'olives noires
coupées en rondelles a la préparation au poulet.




