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Choux fleurs Crépe au chocolat
Fromage : Et ce soir ?
Compote : Carottes rapées
: Poisson blanc a la moutarde
Boulghour
Yaourt blanc
Clémentines
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) Biscuit aux flocons avoines
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Gnocchis aux champignons et sauce PLATS Haricot vert sauce bulgare
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Menu classique

Menu sans viande
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tomate basilic

Fromage
Qaladea Ada friiit

Et ce soir ?

Roti de bceuf et pommes rissolées

DESSERTS
Ananas

Quiche sans pate a la courge, épinard,

féta et chorizo
Salade d’endives

Fromage blanc

Poire au sirop

PLATS
Risotto au saumon

DESSERTS
Yaourt aromatisé bio

:: Et ce soir ?

Hachis parmentier
Salade vinaigrette
Yaourt au chocolat
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Biscuit auyx f] Quiche sans pate
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“ Ingrédients (4 personnes)
4

W % potimarron (ou butternut)
60g de sucre avoine Une poignéie de feuilles d’épinards frais ou surgelés
Tbonne pincge de se| 50g de c!wnzo
40g de farine 50g de féta

4 ceufs
80g de farine
1cc de paprika

45g de pépites de
35g d’huile de toy
50g de lait oy Jajt

chocolat noir
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Dans un petit mixeur, réduire [es ¢ Couper et peler la demi courge en dés. Cuire dans une
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Menus et recettes : ,Deposer cette poudre dans yp sal ,ZCO”S d’avoines en poudre casserole d'eau bouillante une dizaine de minutes.
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Couper le chorizo et la feta en petits morceaux.

Dans un saladier battre les ceufs en omelette puis
ajouter le lait. Incorporer ensuite la farine et mélanger
vivement au fouet.

Ajouter enfin les dés de courge égouttés, les épinards,
le chorizo, la feta, le paprika, du sel et poivre.

Verser la préparation dans un moule de préférence en
silicone, pour ma part

Enfourner environ 30min en surveillant la cuisson
(temps variable selon les fours).
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