
 

 13 Décembre 

Filet de maquereau 

Haricot beurre et semoule 

Fromage blanc au miel 

Clémentine 

 

 

  

 

  

Atelier Santé Ville  

 CCAS Hérouville Saint-Clair 

 
L’Atelier Santé Ville 
vous propose des 
idées de menus pour 
le soir élaborés par 
une diététicienne  

Deux recettes vous sont également 
proposées pour préparer le repas avec vos 
enfants. 
 
Menus et recettes : 
www.herouville.net/menus-en-ligne 

On mange quoi 

ce soir ? 

12 Décembre 

Gratin de choux fleur et pomme de terre 

Jambon 

Yaourt blanc  

Kaki 

Date 

Une idée d’un gouter ? 

Verre de lait  

Sablés de noël  

Brochette de fruits au pain d’épice  

Et pour ce soir ?  

Potage de légumes 

Colombo de porc et riz 

Yaourt aux fruits 

15  Décembre 
Soupe de tomate 

Canelloni ricotta et epinard et sa salade 
Samoussa à la compote 

16 Décembre 
 Œufs cocottes aux tomates séchées et tapenade 

Mouillette de pain  
Salade vinaigrette 

Gâteau au chocolat 



 

 

  

 

Atelier Santé Ville – CCAS 

Hérouville Saint-Clair 

 

L’Atelier Santé Ville 
vous propose des idées 
de recettes élaborées 
par une diététicienne 
 
Menus et recettes : 
www.herouville.net/menus
-en-ligne 

Huile de colza 6 cuillères à soupe 

Riz 200 g 

Persil 4 cuillères à soupe 

Piment 1 unité 

Ail 2 gousses 

Sucre en poudre 1 cuillère à soupe 

Poivre 

Filet de porc 400 g 

Beurre 

Oignon 2 unités 

Colombo en poudre 2 cuillères à soupe 

Attention, cette recette nécessite 1 h de macération. 

Couper la viande en cubes et la mettre dans un saladier. 

Ajouter 2 c. à s. d’huile, le sucre, le colombo, l’ail et le piment. 

Saler et poivrer. Mélanger le tout et laisser macérer 1 h au 

réfrigérateur. 

Faire chauffer le reste de l’huile dans une cocotte à fond épais. 

Y faire revenir 5 min les oignons pelés et émincés. 

Ajouter les cubes de viande et leur assaisonnement et les faire 

dorer 5 min sur feu vif. 

Baisser le feu, ajouter le persil et laisser mijoter à feu doux et 

à couvert pendant 40 min. 

Servir avec du riz. 

Fiches 

Recettes  

 


