% . 1 L'Atelier Santé Ville
- vous propose des idées
WL JU . .
de menus élaborés par
par une diététicienne en fonction des
repas servis le midi au restaurant
scolaire.

v

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

Légende :
Menu classique

Menu sans viande

Atelier Santé Ville

CCAS Hérouville Saint-Clair
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LUNDI 16 NOVEMBRE

ENTREES

Coleslaw

PLATS
Boeuf Bourguignon - Macaroni

DESSERTS
Péches au sirop

Et ce soir ?
Risotto aux carottes

Jambon blanc
Yaourt blanc
1 fruit au choix

MERCREDI 16 SEPTEMBRE

Une idée de godter ?

1 part de Cake chocolat aux poires
1 boisson

Et pour ce soir ?

Filet de Merlu a la tomate
Lentilles
Fromage

Fruit au choix
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MARDI 17 NOVEMBRE

ENTREES
Potage de légume

PLATS
Poulet fermier — Haricots verts

DESSERTS
St Paulin et Clémentines

Et ce soir ?
Tarte au thon

Salade vinaigrette
Fromage frais aux fruits

JEUDI 19 NOVEMBRE

ENTREES
Pamplemousse

PLATS
Poisson pané Meuniére & Lentilles

DESSERTS
Gateau au yaourt aromatisé

Et ce soir ?
Potage maison

Omelette
Mélange de salade verte et pignons de pin
Creme au chocolat

£t le petit déejeunet-
un produtt
- 3 céréa\'\er
participe < 't
Iy ilipre +1 prOdu‘
( équilibre r
slimentaire  laitier
+ 1 boisson
+ 1 fruit

VENDREDI 20 NOVEMBRE

ENTREES
CEuf a la coque

PLATS
Hachis Végétarien
Batavia feuille

DESSERTS
Pomme

-: Et ce soir ?

Volaille a la moutarde
Pate et haricots verts
Yaourt blanc
Compote



Cake aux poires et au chocolat

Riso

Ingrédients 4 Ingrédi
_ er ngrédients
Riz rond - 16 SOnnes

0 g- Oignon rouge 3 poires - Le jus d'un citron - 2 ceufs - 180g de créme de soja

blanc sec : 19 * 1 - Huile g'ojj : llégée) - 150g de chocol ir-80g d <
10 ¢l - Boyij lle d'olive : 2 cyijia . (ou créme allégée) g de chocolat noir- 80g de purée
Beurre : 1 noisette - Par;ne(s::ge ge volaille : 1 cype - C;,,EZ?:S"" Ssoupe - Vin amandes, noisettes ou cacahuétes - 70g de farine - ¥ sachet
- < cuiliéres 3 soy "0~ de levure chimigue - 1 pincée sel
pe
’ : . : Etapes :
L'Atelier Santé -V|I'Ie Vous Dans un premier temps, pocher les poires : porter a ébullition
propose des idées de . : i . une grande casserole d’eau. Eplucher vos poires. Une fois
recettes élaborées par une ) ) ile d'olj is A . I’egu boui-lla.nte, ajouter le jus d’un cﬁtron (pour éviter que les
diététici poires noircissent) et plonger les poires pendant 20 minutes.
leteticienne
Pendant ce temps, préparer la pate : Faire chauffer la creme
de soja dans une petite casserole. Une fois chaude, ajouter le
Menus et recettes : ; , ' chocolat noir en morceaux et mélanger en continue jusqu’a ce
www.herouville.net/menus-en- i il i ) ; que celui-ci soit totalement fondu. Retirer du feu.
ligne

Dans un saladier, mélanger les ceufs avec la purée de cajou
(ou autre purée). Ajouter ensuite le mélange créme et chocolat,
bien mélanger.

Puis ajouter les poudres : farine, levure et sel. Mélanger de
nouveau

Préchauffer le four a 180°C. Chemiser un moule a cake de
papier cuisson. Déposer 2 grosses cuilleres de pate au fond du
moule, puis ajouter les poires que vous aurez égouttées au
e A R préalable. Versez le restant de pate entre les poires puis
) _f“"’““j‘““‘" 1 enfournez pendant 25 minutes.

A conserver au réfrigérateur maximum 4 jours.
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