=== COTE NUTRITION :

Ces petites graines renferment une multitude d'avantages :
+ des sucres complexes,
des fibres (surtout pour les céréales complétes),
+ des minérauy,
et des protéines végetales : assoeiees a un produit
laitier ou a des légumes secs (comme dans la recette

proposee); elles constituent une bonne alternative a la
viande dans nos assiettes.

UG
ZOOM SUR... LE QUINOA

S58 . I n'est pas 4 proprement pailer Une céréale puisqu'il

appartient a la méme famille botanique que I'épinard,

la betterave ou encore la blette : les chénopodiacées.
c'est un aliment complet; rassasiant et plein d'énergie.
+ Sans gluten, mais riche envitamine B, minéraux
et oligoéléments, il contient autant de fibres que
les céréales complétes, et plus de protéines végétales
que le riz ou les pates.
+ conseil : rincez-le avant de le cuisiner, pour éliminer
toute trace de saponine (une résine amére naturelle qui
protége ses graines des parasites).

UNE SAISON...UNE RECETTE

Bouletiea de boulgoun,
quinoa. ¢ pota. chichea
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Durée de préparation : 15 minute

Ingrédients pour 4 personnes

1. Cuire 100 g de quinoa, préala-
blement rincé, et 100 g boulgour
dans 2 fois leur volume d'eau salée
pendant 15 minutes a couvert

3. Incorporez 100 g de mascarpone,
50 g de chapelure et un peu de
cumin. Rectifier I'assaisonnement
(sel/poivre)

Raper 1 carotte et I'incorporer au
mélange avec 1 jaune d'ceuf.

2. Mixer 100 g de pois chiches cuits,
de la coriandre, 1 oignon rouge et

1 gousse d'ail.

Ajouter le tout aux céréales cuites
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Les céréales sont tendance...et gagnent a étre
(re)découvertes !

Pour changer des sempiternels pates, riz et pommes
de terre, diversifiez votre alimentation avec des
féculents plus originaux. Vous connaissez peut-étre
déja le quinoa, le boulgour, I'épeautre et le sarrasin ;
alors vous apprécierez aussi d'autres céréales
completes moins connues comme I'amarante,

le millet, le kamut et le sorgho.

Simples et rapides a préparer, saines et savoureuses...
vous auriez tort de vous priver de ce trésor
vegétal que sont les céreales.

Résultat : moins de monotonie dans
I'assiette, un régal pour vos papilles

et un bénéfice pour la sante.

4. Réserver au frais 30 minutes.
Former des boulettes et les faire
rissoler dans 3 cuilléres a soupe
d'huile d'olive.

Servir accompagné de sauce
tomate.




e

g

@ PRODUIT REGIONAL
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Menus du 01 avril au 10 mai 2019 Bio
RESTAURANT SCOLAIRE REPAS SANS PORC
= ——— —— —
lundi 01 avril mardi 02 avril jeudi 04 avril vendredi 05 avril lundi 29 avril mardi 30 avril jeudi 02 mai vendredi 03 mai
TABOULE RADIS SAUCE FROMAGE BLANC COLESLAW BETTERAVES VINAIGRETTE AUX || COURGETTES RAPEES VINAIGRE SALADE VERTE CREPE AU FROMAGE TOMATES EN SALADE
. CIBOULETTE POMMES BALSAMIQUE
|| FILET DE POISSON PANE ET SON POULETRAT! TORTELLINIS SAUCE CREME SAUTE DE PORC AU BASILIC ESCALOPE DE VOLAILLE AU HACHIS PARMENTIER DE PEPITES DOREES DE POISSON SAUCISSE DE TOULOUSE
CITRON THYM CANARD AU CITRON
HARICOTS VERTS POMMES VAPEUR PETIT MOULE PETITSPOIS GRATIN DE SALSIFIS CREME ANGLAISE HARICOTS VERTS FLAGEOLETS
YAOURT GOUDA FRUIT DE SAISON BUCHETTE DE CHEVRE BRIE GATEAU D'ANNIVERSAIRE PETIT SUISSE NATURE TOMME BLANCHE
e
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FRUIT DE SAISON COMPOTE DE FRUIT FLAN CHOCOLAT FRUIT DE SAISON :;_, POIRE AU CASSIS FRUIT DE SAISON
iy SAUTE DE DINDE AU BASILIC SAUCISSE DE VOLAILLE
lundi 22 avril mardi 23 avril jeudi 25 avril vendredi 26 avril lundi 06 mai mardi 07 mai jeudi 09 mai vendredi 10 mai
A 3 CAROTTES
LUNDI DE PAQUES PAMPLEMOUSSE P e e SALADE PRINTANIERE CONCOIVBRES EN SALADE e o BE.'.TERAVES e el A MORTADELLE ET CONDIMENTS
VINAIGRETTE MAIS GRAINES DE COURGES
RAVIOLIS DOS DE COLIN SAUCE CHORON ECHINE DE PORC AUJUS 0T REFORESALSE SeRiiEOE BCELIMARA CORDON BLEU PENNES AUX FRUITS DE MER
BARBECUE FLAMANDE
. PUREE DE LEGUME ETTES A E A,
CREME DE FROMAGE HARICOTS BEURRE % S POTATOES PETITS POIS CAROTTES SPUS SLANAHE EMIMENTAL RAPE
PRINTANIERS RIT
FRUIT DE SAISON YAOURT NATURE CAMEMBERT EDAM FROMAGE DE LAISTELLE BUCHETTE DE CHEVRE FRUIT DE SAISON
A FROMAGE BLANC AUX .
DESSERT DE PAQUES P FRUIT DE SAISON CREME VANILLE CLAFOUTIS
COPEAUX DE CHOCOLAT
ROTI DE DINDE AU JUS e e DI PATE DE VOLAILLE
BARBECUE
‘{ Sur cette période nous vous proposons différentes vinaigrettes pour les entrées: A I'huile d'olive, au bleu, aujus d'orange, au vinaigre de cidre, au vinaigre balsamique et alaciboulette.
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