UNE SAISON..UNE RECETTE
w COTENUTRITION

A
La chataigne a une teneur intéressante en GLOQQH‘Q/ M Qi

acides gras, en protéines végétales et en

de moia.
Elle est consommée avant tout pour sa

richesse en sucres lents, qui lui confére les
propriétés d'un féculent. Durée de préparation : 30 minutes . Temps de cuisson : 10 minutes
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Ingrédients pour 4 personnes : 250 g de farine de chataigne, 75 g de
grains de mais égouttés, 100 g de poivrons rouge et vert, 1 petit

bouquet de coriandre fraiche, 3 oeufs, 10 cl de lait, 1 cuillére a café
de levure chimique, 2 cuilléres a soupe d'huile d'olive, sel et poivre.

COTE INFORMATION 7 T
La chataigne et le marron sont des fruits ‘ ( o ¥ 2
d'automne.

Pour les différencier : la chataigne est cloisonnée, le
marron ne l'est pas.

A tort le mot marron est utilisé, comme dans «marrons —
chauds» ou «creme de marron, alors que vous mangez |
de la chataigne ! :

1. Battre les oeufs avec le lait. Y 2. Incorporer a la pate les poivrons
ajouter la farine de chataigne etle  coypés en petits dés et le mais
sachet de levure. Laisser reposer

> égoutté. Assaisonner
30 min

Nouvelle rentrée : et si on essayait “du végé pour
changer ?".

Pour cette nouvelle Rencontre du Goiit d'Octobre, les chefs
d'API Restauration expriment leurs talents autour de la
cuisine vegeétarienne et vous proposent leurs meilleures
recettes, a la fois gourmandes et innovantes, tout en
restant conformes aux recommandations nutritionnelles.
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3. Dans une poéle bien chaude, 4. Laisser colorer de chaque coté et
former des petits tas avec cette servir avec de la coriandre fraiche
préparation pour former des ciselée et parsemée dessus
galettes

Cette thématique permet de découvrir de nouvelles saveurs
a base de céréales, de léegumineuses et de produits laitiers
qui garantissent d'excellentes sources de protéines.

C'est également I'occasion de se régaler d'une cuisine
respectueuse de I'environnement.

COTE CONSOMMATION

Apres/20 minutes au four, c'est un vrai régal !

Pensez a bien fendre sa peau avant.

Elle s'associe tres bien avec les légumes comme les choux
et les légumes anciens.

En farine, elle permet de confectionner de la polenta ou
| des patisseries comme les crépes et les gateaux.

Nos chefs API vont se surpasser pour offrir a nos petits
convives toujours plus de “Plaisir de Manger".

7 Le Pdle Nutrition vous souhaite de faire de belles
découvertes !
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lundi 03 septembre
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mardi 04 septembre
Betteraves rouges a la
vinaigrette
Escalope de volaille &
la mimolette
Haricots verts et
pommes vapeur

mercredi 05 septembre

O Lasagne

Emmental

Ananas au sirop

¥

jeudi 06 septembre

Tomates au fromage
blanc

Sauté de porc aux
oignons

Petits pois & la

Francaise e

Créme dessert vanille

teémbre au 1930¢
UiirTorAL

vendredi 07 septembre

Poisson pané
Riz aux courgettes

Gouda

Compote de pommes
sans sucre

lundi 10 septembre

Boule de veau
marengo

Torsade
Biscuit sec

Flan nappé caramel

mardi 11 septembre

Concombre a la créme

Cordon bleu

Bouquetiére de
légumes et Pdt

Yaourt nature sucré

mercredi 12 septembre

Mijoté de dinde au

curry O

Riz nature
Kiri

Fruit

jeudi 13 septembre

Salade verte

Estouffade de boeuf

Frites

Salade de fruits

vendredi 14 septembre

Filet de lieu et sa
julienne de légumes
Pommesde terre
dorées au four

St Paulin

Patisserie

1 lundi17 septembre

Roti porc au thym
Purée

Edam

. 2 )

mardi 18 septembre

Crépe au fromage

Steak haché / ketchup

Pdtes aux dés de
tomates

Liégeois chocolat

mercredi 19 septembre

Sauté veau Milanaise

Haricots verts /
pommes noisettes

e Vache qui rit

Compote sans sucre
ajouté

jeudi 20 septembre

Carotte répéeO

Filet de merlu sauce
champignon

Riz Pilaf

Yaourt aromatisé

vendredi 21 septembre

Salade verte aux
croUtons

Aiguillette de volaille
sauce créme

Courgettes et ses
pommes de terre

Suisse nature sucré

lundi 24 septembre

A
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. Boule d'agneau et ses

4‘ légumes couscous
Semoule
Mimolette

Fromage blanc sucré

mardi 25 septembre

Quiche lorraine
Jambon sauce brune

Jardiniére de légumes

Mousse chocolat

w ? . AN A AR Ry T A )
& MenuSsusceptiblesde variations sous réserve des approvisio

mercredi 26 septembre

Viennoise de dinde
Coquillettes
Emmental

Fruit

jeudi 27 septembre

PGté de campagne

Colin & la Florentine

Pommes de terre

e vapeur

Flan vanille

'nneLhents‘!_'

vendredi 28 septembre

Roti de dinde sauce
brune

Chou fleur au gratin
Carré président

Eclair au chocolat
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lundi 01 octobre

Pétes & la carbonara

Edam

mardi 02 octobre

Chipolatas O

Gratin de légumes
Petit beurre

Créme anglaise

: . " . eg" éhe:
078 20155
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RECETTE CUISINE O VIANDE FRANCAISE ANIMATION

« Plats susceptibles de contenir des substances ou dérivés

pouvant entrainer des allergies ou intolérances»

mercredi 03 octobre jeudi 04 octobre

Saucisson sec Potage

Emincé de volaille & la Sauté de boeuf

E flamande basquaise O
Petits p0|§ ala Semoule
francaise

Fromage blanc

Petit suisse fruité o
aromatisé

vendredi 05 octobre

Céleri rémoulade |

Beignet de poisson

Carottes et pomme de

terre au jus

Créme dessert vanille

lundi 08 octobre

Curry de porc O

Pommes dorées au
four

Mimolette

Compote pomme
fraise

mardi 09 octobre
Tomates fromageéres

Filet de lieu sauce

hollandaise e

Pates

Yaourt nature sucré

mercredi 10 octobre jeudi 11 octobre

@

Paupiette de veau
sauce financiere '
Haricots verts pommes

de terre e

Chanteneige

Fruit

lundi 15 octobre

Roti de porc O

Petits pois carottes

e Camembert

Liégeois vanille

mardi 16 octobre

Céleri mimolette
Steak hacheé

O

Frites

o

vendredi 12 octobre

Emmental

Pdtisserie

jeudi 18 octobre

Betteraves rouges au
gouda

mercredi 17 octobre
Concombres au
fromage blanc

Meuniére de poisson

Raviolis Poélée de légumes

Yaourt vanille 6

Velouté fruix

vendredi 19 octobre

Salade verte

©

Tartiflette By

Fruit
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Passez de bonnes vacances d'automne




