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L'Atelier Santé Ville
vous propose des idées
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
classigue.

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 10 OCTOBRE

ENTREES
Au choix
Carottes rapées — pamplemousse orange — chou
blanc

PLATS
Cabillaud sauce aurore — semoule

DESSERTS
Au choix MARDI 11 OCTOBRE
Péches au sirop — pomme cuite caramel —
abricot au sirop ENTREES
Au choix
) Betteraves
Et ce soir ?
CEuf cocotte de lentille corail au lait de PLATS
coCco Crépinette a la moutarde — chou-fleur au beurre
P Nuggets de poulet — chou-fleur au beurre
Salade vinaigrette Nuggets végétal — chou-fleur au beurre
Fromage
Raisins DESSERTS
Au choix

Gouda — crépe miel

: Et ce soir ?

MERCREDI 12 OCTOBRE

Fromage blanc
Compote

Une idée de goater ? S s

1 part de gateau « cent gramme »
JEUDI 13 OCTOBRE

1 verre de sirop a I'eau
ENTREES
Au choix
Soupe tomate vermicelle

Et pour ce soir ?

Gratins de patate douce jambon et

brocolis
v bl PLATS
aourt blanc Réti de beeuf — gratin dauphinois
Compote Roti de boeuf — gratin dauphinois
Omelette — gratin dauphinois
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VENDREDI 14 OCTOBRE

ENTREES

Au choix
Croisillon au fromage

PLATS

Lasagne végeétales pois chiche petits légumes -
salade

DESSERTS

Au choix
Poire — kiwi - pomme

-: Etcesoir ?

Galette de Sarazin au choix
Salade vinaigrette
Crépes au choix



Fiches
Recettes

L'Atelier Santé Ville
vous propose des idées
de recettes élaborées
par une diététicienne

Menus et recettes :
www.herouville.net/menus
-en-ligne
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Recette 1 CEuf cocotte lentilles corail

Ingrédients (4 personnes) :

200g de lentilles corail
20cl de lait de coco
15cl d'eau

4 ceufs

lcc de cumin en poudre
sel, poivre

Etapes :

Préchauffer le four 3 180°C.

Une fois les lentilles cuites, les ré

: partir dans des petites
au four puis casser un ceuf par d - oectiesalan

essus, saler et poivrer.

J )

Et toi, tu connais ?

Nom : lentille corail

Période pour le trouver :

C’est une légumineuse que
I’on trouve toute I’'année

Recette 2 ; Gateau « cent
gramme »

Ingrédients :
100 g de farine

+100 g d'amande en poudre

+100 g de sucre

+100 g de beurre

+100 g de pépites de chocolat

+3 oeufs

+1/2 sachet de levure chimique (6 g)

Etapes :
Préchauffer le four a 180°C (th.6). Faire fondre le beurre. Dans

un récipient, fouetter longuement les ceufs avec le sucre : le
mélange doit devenir mousseux et doubler de volume.

Mélanger la farine et la levure et l'incorporer a la préparation.
Ajouter la poudre d'amande puis le beurre fondu refroidi.
Terminer par les pépites de chocolat et mélanger jusqu'a
obtention d'une préparation homogeéne.

Beurrer et fariner un moule a cake, y verser la préparation et
enfourner durant 40 a 45 minutes. Vérifier la cuisson a |'aide
de la pointe d'un couteau que vous piquerez au centre du
gateau. Elle ressort seche? C'est prét!




