Pendant cette période L'Atelier
Santé Ville vous propose quand
meme des idées de menus
élaborés par une diététicienne

Vous pouvez choisir de les
réaliser le midi ou le soir !

Des recettes vous sont également
proposées pour préparer le repas
avec vos enfants.
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arottes au roquefort

edec
Potag Jambon
Riz au lait maison

MARD| 07 AVRIL
Steak hache

S verts et boulgh
Son coulis de Jnour

~ Haricot
Faisselle et frut
Its rouge

MERCREDI 08 AVRIL

Tajine de poisson aux légumes
Fromage
Compote

JEUDI 09 AVRIL

Tarte artichauts et tomates séchées
Salade vinaigrette
Fromage
Compote

VENDREDI 10 AVRIL

gpaghettis bolognaise_
Yaou?t t?\anc et Fruits au sirop

1 produit laitier + 1 produit céréalier + 1 fruit ou
équivalent

Compote de pomme et granola maison

Gateau citron pavot et 1 verre de jus

1 morceau de pain beurré et 2 carrés de chocolat

2 Pancakes et un verre de jus

Brioche suisse aux pépites de chocolat




Fiches
recettes

Menus et recettes :
www.herouville.net/menus-en-ligne
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Ajoutez la créme
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Ingrédients -

1 péte brisge

8 a9 fonds d’artichaut
9 tomates Séchées

3 oignons

1 CS Huile d’olive
Herbes de Provence
moutarde

tomates sechées

Préparation .
Préchauffez |e four 3 2100

Epluchez et émincez les oignons

Ingrédients ers
1kg de carottes
759 de roquefort

20cl de créme fraiche
Sel et poivre

de cuissonjusqur
et poivrez.

Gateaw pawvot et citrovw

Ingrédients :
180 g de sucre

200 g de beurre fondu

le zeste d'un citron

5 ceufs

180 g de farine

70 g de poudre d'amande

25 g de graines de pavot

1 cuillerée a café rase de bicarbonate de soude (vous pouvez
prendre de la levure)

120 ml de jus de citron (2 gros citrons ou 3 petits)
Pour le glagage :

Quelques gouttes de jus de citron

60 g de sucre glace

Préparation :
Préchauffez le four a 170°C.

Faire fondre le beurre et mélangez-le avec le sucre en poudre.
Ajoutez ensuite |a farine, la poudre d'amande et le bicarbonate de
soude. Mélangez bien. Ajoutez les ceufs un a un en mélangeant
bien entre chaque ajout.

Zestez un citron et ajoutez les zestes a la préparation.

Enfin, ajoutez le jus de citron et les graines de pavot.

Beurrez et farinez votre moule. Versez la préparation a l'intérieur
et enfournez 40 minutes

Laissez refroidir avant de démouler. En attendant, préparez
le glacage. Mélangez ensemble le sucre glace et le jus de citron.
Ajoutez le jus vraiment petit a petit, jusqu'a avoir la bonne texture
puis versez sur le gateau.
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Les brioches :

Aprés le temps de pause de la pate, farinez
généreusement le plan de travail. Etalez la pate sur 5 mm
d'épaisseur en forme de rectangle, a I'aide d'un rouleau.
Avec un couteau, égalisez les bords de la pate afin qu'ils
soient bien réguliers.

Badigeonnez la moitié inférieure du rectangle de pate
avec la créme patissiere

Parsemez de pépites au chocolat

Rabattez la partie de la pate sans créme sur la partie
garnie. Donnez un léger coup délicat de rouleau.
Découpez dans la pate 7 rectangles de 3 cm de large
Déposez-les sur une plaque recouverte de papier
sulfurisé. Laissez lever pendant 1 heure a température
ambiante.

Préchauffez le four a 180°C.

Badigeonnez les brioches avec un jaune d'ceuf batty,
enfournez pour 15 minutes.

Pendant la cuisson des brioches préparez le sirop en
faisant bouillir I'eau et le sucre. Laissez refroidir, ajoutez
I'eau de fleur d’oranger, mélangez et réservez.

Une fois cuites, sortez les brioches du four, puis a l'aide
d'un pinceau badigeonnez-les de sirop.

Laissez refroidir avant de déguster.




