LE PETIT POIS

Ce légume vert au golit Iégérement sucré nous régale
a tous les ages : le petit pois fait son retour sur les étals.

E COTE NUTRITION :

Sa composition varie selon son type de conservation :
+ Le petit pois fr t riche en eau, fibres et proté
Surgelé ou en boite de conserve, il est quant a lui
beaucoup plus riche en glucides mais reste dans
la famille des légumes.
1ation est tres intéressante, particulierement
dans |'alimentation végétarienne : pour la complémentarité
nes végétales, vous pouvez l'associer avec
(comme dans la recette ci-jointe).

LE SAVIEZ-VOUS ?

On trouve le petit pois frais dans sa cosse.
Cosse verte et tendre : le petit pois est prét a étre dég
La cosse peut étre consommée en soupe par exempl
Cosse jaune : [e petit pois est farineux et la ¢ n'est
plus comestible.
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Durée de préparation : 20 minutes
Ingrédients pour 4 personnes: 500 g frais ou surg A
1 échalote, 1 cuillére a soupe d'huile d > 3 soupe de miel,
50 g d'amandes effilées, 100 g de mascarpone, 5 feuilles de menthe,
4 tranches de pain.
— CONTRE LE =—
1. Faire cuire les petits pois 2. Emincer I'échalote.
dans I'eau bouillante salée pendant
10 minutes.
3. Dans un blender, mixer les petits 4. Ajouter la menthe, le miel et I'huile
pois, le mascarpone et I'échalote d'olive et mélanger. Ajouter du sel
et du poivre si besoin ()
Décorer en ajoutant les amandes et
effilées, et servir avec une tranche —
de pain. =
p==)

Acteur engagé de la Semaine Européenne du Développement
Durable depuis 10 ans, API Restauration a a coeur de
promouvoir I'alimentation responsable dans nos assiettes.
Nous avons la conviction gu'une alimentation durable et
saine passe par une maitrise de notre activité de cuisinier,
par une sélection rigoureuse de nos approvisionnements

et par la gestion des déchets. O]

Pour en savoir plus sur nos .2
engagements, découvrez

nos rapports RSE en ligne :
www.api-restauration.com
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Légende :

PRODUIT REGIONAL

mardi 14 mai jeudi 16 mai vendredi 17 mai lundi 10 juin mardi 11 juin jeudi 13 juin vendredi 14 juin
TABOULE SALADE VERTE RILLETTES DE THON RADIS ET BEURRE DEMI SEL PENTECOTE MESCLUN DE SALADE PATECIZ)E:I;':::PAGNE &r RADIS ET BEURRE DEMI SEL
SAUCISSE DE VEAU BRANDADE DE POISSON JAMBON BLANC ET KETCHUP BOUL D'AGNEAU A a TORTELI:INIS LSl D s ANE ET SAUCISSE FUMEE
LINDIENNE EPINARDS ALACIBOULETTE CITRON
RATATOUILLE CARRE FRAIS COQUILLETTES S TES : PETIT SUISSE EPINARDS A LA CREME LENTILLOPL DY SHAMEAGHE
CREME ANGLAISE B
CAMEMBIERT FROMAGE BLANC FRUITE YAOURT NATURE A bt b 7 COMPOTE PECHE CANTAFRAIS SAINT PAULIN
=
FRUIT DESAISON FRUIT DESAISON GA U D" ANNIV! IRE FRUIT DE SAISON FLAN AU CHOCOLAT
lundi 20 mai mardi 21 mai jeudi 23 mai vendredi 24 mai lundi 17 juin mardi 18 juin jeudi 20 juin vendredi 21 juin
CONCOMBRES ALAMENTHE |CAROTTES RAPFES VINAIGRETTE TARTE AU FROMAGE MESCLUN DE SALADE MACEDOINE MAYONNAISE SALAMI ET CONDIMENTS CAKE TOMATE MOZZARFLLA MELON
SAUTE DE POR(_Z SAUCE HAUT DE gUISSE DE POULET PAVE DE COLIN AL'HUILE TORTELLINIS AU BCE UF JAMBON B C AIGUILLETTES DEPOULET AU BCEUF BOURGUIGNON PAELLA
CHARCUTIERE ROTI AU JUS D'OLIVE BASILIC
POMMES BOULANGERES BROCOLIS FPINARDS BECHAMEL SAMOS SALADE DE PENNES HARICOTS BEURRE PUREE DE COURGETTES EDAM
MIMOLETTE PETIT SUISSE NATURE GOUDA COMPOTE YAOURT NATURE BRIE CAMEMBERT NAPPE CARAMEL
NAPPE CARAMEL FRUIT DE SAISON YAOURT AUX FRUITS FRUIT DESAISON TARTE CHOCOLAT FRUIT DE SAISON
lundi 27 mai mardi 28 mai Jeudi 30 mai vendredi 31 mai lundi 24 juin mardi 25 juin Jeudi 27 juin vendredi 28 juin
P MENU BRETON -
SALADE MEXICAINE TOMATES VINAIGRETTE ASCENSION JOUR LIBERE RADIS ET BEURRE DEMI SEL TOMATES EN SALADE = DUO DE CAIROTTES ET CELERD
DOS DE COLIN SAUCE ROTI DE DINDE SAUCE ~ —— CASSOLETTE DE POISSON AUX
a CORDON BLEU DEVOLAILLE | ROTI DE BLEUF SAUCE DU CHEF S —— -
ARMORICAINE FROMAGERE o ot LEGUMES DU SOLHL
2 SALADE BRETONNE
HARICOTS VERTS RIZ GRATIN DE SALSIFIS TABOULE N RATATOUILLE
ROTI DE PORC AU CIDRE
FROMAGE BLANC NATURE TOMME NOIRE KIRI GOUDA GALETTE DE POMMES DE TERRE PETIT SUISSENATURE
a PETIT MOULE
FRUIT DESAISON COCKTAIL DE FRUITS AU SIROP FRUIT DESAISON LIEGEOIS CHOCOLAT o N FRUIT DE SAISON

lundi 03 juin

MACEDOINE DE LEGUMES
MAYONNAISE
ESCALOPE DE POULET A LA

| CREME

GRATIN DE COURGETTES
EMMENTAL

YAOURT AROMATISE

mardi 04 juin
MELON

STEAK HACHE SAUCE BRUNE

POMMES NOISETTES
CHAMIPE SUIE BARSE

S

jeudi 06 juin
CONCOMBRES
SAUCE BULGARE

CHILI CON CARNE DE VEAU

RIZ

VACHEQUI RIT

COMPOTE

vendredi 07 juin

SALADE DE POMMES DE TERRE

MERLU A LACREME D'ANETH

CAROTTES VICHY

YAOURT NATURE

FRUIT DE SAISON

lundi 01 juillet

BETTERAVES

PAVE DECOLINALA

PROVENCALE

EPINARDS BECHAMEL

MIMOLETTE

FRUITDE SAISON

mardi 02 juillet

MELON

CARBONNADE FLAMANDE

TORTIS

CHADURCE

DESSERT COMPOTE

jeudi 04 juillet
PASTEQUE

RAVIOLIS
ET EMMENTAL RAPE

CREME VANILLE

ST

vendredi 05 juillet

TOMAITES CERISES

PREPARATION SANDWICH
FRAICHEUR

CHIPS

FROMAGE PORTION

DONUTS

Menus'susceptible

de variations sous téserve des approvisionnements




