Des idées pour elaborer les Pique-niques N
Menu n° 1

- Salade de haricots verts, thon et oeuf dur

- 20 a 309 de (Comté a croquer ou a mettre directement dans
la salade en petits dés

- tranches de pain
- 2 a 3 abricots ou une banane

Recette

- Faire cuire les haricots verts a la vapeur ou dans de l'eau bouillante

- Dans le cas d'une boite de conserve, rincer et égoutter les haricots
verts pour enlever 'acidité du jus

- Cuire, écaler et couper ['oeuf dur

- Choisir une boite de thon au naturel . Bien émietter le thon avant de
lajouter a la salade.

- Rincer et émincer du persil.

Astuce

Pour faciliter la
répartition du thon,
il est possible de le
délayer dans
la sauce salade avant de
mélanger le tout

Pensez a
Gourde d'eau +
Serviette + Couverts+
pack pour conserver au
froid
A marquer au nom de
I'enfant
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ot du jour

Y2 ceuf dur et 50g de thon ou 1 ceuf '
dur et 20g-30g de thon suffisent 4
pour un enfant de 6 a 11 ans e



%\ des pates complétes
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Des idées pour elaborer les Pique-niques '\..,
Menu n? 2

- Salade de pates et poulet au curry

- 20 a 30g de Morbier a croquer ou a mettre directement dans
la salade en petits dés
- 1 tranches de pain

- des j"raiscs ou 1 pomme

e e e

Recette

- Faire cuire les pates au choix: farfalle, perles, crozets....

- Détailler le filet ou les aiguillettes de poulet en plus petits morceaux
(on peut aussi utiliser des restes d'un plat de poulet)
- Les faire revenir dans huile d'olive avec le curry.
bien cuire les morceaux a ceeur
- Ajouter des dés de tomate ou des tomates cerises coupées en 2 |
- Ajouter des dés de carottes (crues ou cuites selon la préférence de I' enfant) '
ou des brins de carottes rapées '
- Ajouter la sauce salade et bien mélanger

Astuces

- Sucrer les fraises le matin méme pour
ne pas trop les « cuire »

- Eplucher et couper la pomme, elle
sera mieux mangee.

Pensez a
Gourde d'eau +
Serviette + Couverts+
pack pour conserver au
froid

A marquer au nom de
l'enfant

ot du jour

Cette recette peut se faire avec




- A Salade de [entilles et de semoule de blé dur aux [égumes
- 20 a 30q de Saint Marcellin pasteurisé ou (Camembert pasteurisé
- 1 tranches de pain
- 1 poignée de (Cerises ou 1 a 2 Kiwi

Recette

|:| Préparation de [a semoule
Choisir une semoule a grains moyens, voire a gros grains,
(On peut aussi utifiser du boulgour ou des perles
Selon [es go&ts, gljoutcr des raisins secs et/ou des noisettes
a réserver dans un plat pendant [a préparation des [entilles
Préparation des lentilles
[es faire tremper ih dans un bon volume deau fiede.
es rincer et égoutter avant de [es ajouter dans [a casserole
Metire 3 a 4 fois [eur volume deau froide
Ajouter du laurier, du thym pour [e goiit
Jraire cuire 20-25 minutes a petits bouillons ou 7 a 10 minutes a [a cocotte minute dans 1,5 fois
feur volume
Sl)ossiﬁilik’: de prendre des [entilles en boite de conserve.
Daire [a sauce salade
. mincer ['‘échalote
(Couper en dés des tomates
(plucher ct couper en dés du concombre

W WS ,—Agtuces |
bt ‘ | Aputer ququyzs pincées de B
: ‘ '. bwa%omlta de sodium pour aider a l

; | ramollir [ﬁ peau des ienﬁ[[es ' -
| % p&s saIe:L* cela fait Fﬁtm fes [entill S

RSN

Mot du jour _- e saviez-vous

" Eviter de prendre des [entilles cuisinées
| Ues égoutter pour enlever (e jus qui est trop sale,
[es rincer,

fes A

“ poussent en Csere {

Pensez a

Gourde d'eau + Serviette + Couverts + pack pour
conserver au froid, A marquer au nom de |'enfant
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o Menu n® 3 \.



—=@ Pensez a
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O Menu n° 4 \

0\}0 -~ Salade de concombres et sa sauce fruichc

Q\ - une part de tarte a [a tomate et a ["aubergine sur base moutarde
- 20 a 30g de Pleu du Dercors ou (Carré de ['Est

- OMelon (coupé en iranches, plus faciles a manger) ou 2 abricots

Recettes
Salade de concombres et sa sauce fraiche

g Eplucher et détailler le concombre en tranches ou en dés.
Il est possible d'enlever le centre du concombre
g Pour la sauce fraiche, melanger moutarde, queiques gouttes de vinaigre, de Il'ail

finement emince, un yaourt brassé ou un fromage blanc, de la ciboulette émincee, poivre,
sel et éventuellement un peu de menthe.

Si le mélange n'est pas assez crémeux, ajouter un peu de creme entiere liquide.

En l'absence de yaourt brassé ou de fromage blanc, utiliser un yaourt « classique » et un
peu de creme liquide

Tarte a la tomate et a l'aubergine
Faire cuire la pate brisée a blanc
Piguer le fond de tarte avec une fourchette (sans ¢a, elle gonfle).
Disposer sur le fond de tarte des haricots secs comme des flageolets ou encore des
noyaux d'abricots.
Une fois cuite, étaler de la moutarde sur le fond de la tarte. On peut aussi ajouter de la
moutarde a I'ancienne
Faire des rondelles trés fines de tomates et d'aubergine et les déposer alternativement sur
la pate.
Veiller a ne pas trop faire d'épaisseur car les légumes rendent beaucoup d'eau.
Saupoudrer d'herbes de provence

Saupoudrer de parmesan ou de grana padano ou encore de comte rapé

Cuire a 180°C pendant enviran 20 minutes

s {fst ce L, ‘_L_
| /’-lcflet °r le fromage en bloc etleréperala
l maiso ,cef colte moins cher. En faire [
n le stocker au frigo dans L
us pouvez le faire avec votre ana ;

l_ N _I__ -+
R TN S
Le saviez-vous ?

Ja tomate et Faubergine sont de [a
méme famille botanique

€ €

Mot du jour

YPour [a pate brisée du commerce, [a choisir 1007
élaborée au beurre,

{Eviter [es huiles de palme, coprah, palmisie et
fuiles hydrogénées.

Gourde d'eau + Serviette + Couverts + pack pour conserver au froid.
A marguer au nom de |'enfant



r : - Salade de carottes rdpées aux raisins secs et graines de courge
ou carotte entiere a croquer

- Cake salé a [a courgette et maquercau
- 20 d 304 Beaufort ou demmental + 1 tranche de pain
- Peche plate ou Puree de fruit(s) (= compote sans sucre ajouté )

i i
™
T,
Than 3

Recette du cake salé a [a courgeite et maquereau

- (Eplucher et détailler en dés [a courgetie

- Choisir une boite de maquercau au naturel - ien [‘émietter

- IM¢élanger 18og de farine, 1 sachet de [evure chimique, 3 ceufs, 50 a 6og dhuile (2/3 dhuile de
colza, 1/3 dhuile dolive) - [)élayer avec du [ait si [a pate est trop épaisse |
- Uncorporer [a courgette, [e maquereau et du _fmmagc rﬁpé dans [a pate i
= On peut remplacer [e maquereau par : saumon frais, truite fraiche, tranches de saumon |
fumé, truite fumée ou des dés de jambon

- Assaisonner ; ierbes de provence, sel uniquement si nécessaire
- (Cuire 45 minutes a 180"

Astuces

(Fn panne de blocs réfrigérants, fabriquez les vous méme:

- une bouteille plastique remplie au 2/3 mise au réfrigérateur
- mouiller une éponge, [a mettre dans [e congélateur,

placer dans un sac plastic et dans [a glaciere avant de partir,

Mot du jour )
Le saviez-vous ?
fg]gjsucre c!jouic' se dissimule partout sous

différentcs appeflations: a truite apprécie [es ruisscaux, mais elle vit

" - = aussi dans (es eaux du rac et de [Csere.
sucrose,maltose [actose.. . Mais aussi: sirop de D

mais ou de gfucose..
(Pr'wi[égicz [es aliments sans sucre ajouté,

Y RRRRARARARLL.

—=@ Pensez a

Gourde d'eau + Serviette + Couverts + blocs réfrigérants pour
conserver au froid.

- A marquer au nom de I'enfant



5 |
o Menu n° 6 N

{ 0\)@ - Salade de tomates a [a mozzarella (1/3 de boule) et basilic ‘
Ve - Salade de pommes de terre persillees aux saucisses

- 1 tranche de pain de campagne

- (Cerises ou 1 poire

Recette \
Préparation des pommes de terre persillées

-~ Eplucher et cuire [es pommes de terre. (Elles doivent rester fermes,
- s trancher ou fairve des dés

- Plonger quelques minutes les saucisses dans de (eau bouillante pour faire ressortir [eurs aromes, Ues
egoutier et [es trancher.

- (Rincer et émincer [e persil

- Ajouter [a sauce salade, bien mouiller ([a patate absorbe [a sauce) et bien mélanger [e tout

| |
| |

As}uce |

A[[ v [a sauce sa[a;[cnmseﬂaﬂvectﬁt
ﬁom[[ém de Tegulﬁes od de ['eau |

in%a&é&» I < ;ﬁf % =
Mot du jour - %ﬁf Le saviez-vous ?
[a sauce salade avec de Chuile de colzaet ) | [a pomme de terre est [e [égume préferé des

de (huile dofive, si possible bio, i‘g ! francais
L St achat de sauce dans [e commerce, [a choisir j&j} .
W au colza et pas au tournesol :

N“HW““MMW

Pensez a

Gourde d'eau + Serviette + Couverts !+ blocs réfrigérants pour
conserver au froid.

A marquer au nom de l'enfant
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- O)aboulé aux [égumes printaniers et pois chiches
- 20 a 304 de PBrie

- 1iranche de pain aux céréales

- Cubes de pasteque ou de melon

(Recette du taboulé aux [égumes printanicrs et pois chiches

- Yayer, éplucher si besoin, couper [a base et couper [es asperges en trongons

- Yayer et enlever e fil des pois gourmands frais (= haricots mange tout)

- (Cuire a[a vapeur voire a Feau bouillante fe mélange asperges + pois gourmands + petits pois |
surgelés.

- Oraire gonfler [a semoule semi-complete dans [e méme volume deau (voir recette n’2)
({Dariante de fa semoule : boulgour, quinoa, perfes...)

- ‘ayer et couper en fines rondelles des radis

- (Rincer et égoutter quelques pois chichie en conserve (ou en faire cuire)

- Allonger [a sauce salade avec du 100% pur & sans sucres djoutés jus dorange.

- Yajouter de [oignon rouge émincé, de l'ail écrasé, du persil ciselé.

- Mélanger lensemble des ingrédients et [a sauce

Astuces

e Ajouter 1 ou 2 cure~dents avec les cubes de pasteque.
s Methode de trempage accéléré pour pois chiches :
rincer [es pois chiches et [es mettre dans 3 fois [eur
volume deau salée,
Porter a cbullition et [aisser bouillir 2 minutes.

Mot du jour Le saviez-vous ?

Preéférer [e bio pour [es aliments complets [a pasteque est un fruit trés peu calorique, il
(semoule, pain,..) contient 9o d'eau
Ils concentrent moins de pesticides.

Pensez a

Gourde [ d'eau + Serviette + Couverts + blocs réfrigérants pour
conserver au froid.

A marquer au nom de l'enfant
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Menu n° 8

O\\}e = Ileurettes de choux-fleur a croquer
N
- Salade mexicaine (haricots rouges et mais)

- (Crepe maison roulée ala confiture

Recette

CRgcctte- de [a salade mexicaine

accélérée (voir astuce menu n’y),
- &i haricots rouges en boite : vérifier quiils soient assez cuils, rincer et égoutter
- Yayer [e concombre, [e peler et [e détailler en dés

- Ajouter tomates et poivrons coupés finement

- (Rincer et égoutter du mais en boite sans sucres ajoutés
- mincer [es olives, de Foignon rouge et du persil

- Pétailler des dés de féta

- Ajouter poivre et paprika dans [a sauce salade

- (M¢langer [e tout

Astuces
YPour [a péteda crépes vous pouves utifiser dautres types de

far'ine comme [a favinc cdmp[éw, de sarvasin, de cﬁataiﬂne ou
de mais,

' i i i
P t 3 1 3

L] 1 I
& Mot du jour ' 1 '
' v Le saviez-vous ?
Tes protéines végétales des [égumes secs

et des céréales, ici les haricots rouges et le | Ye, choux-fleur est aussi un [égume dété
mais, se completent pour faire des 1 [es premiers...en juin {

i protéines de bonne qualité. Cela sappe[fc ' Y

. une « association vegetamnnc ", : =3

k ¥ o -
b ] y
. i ¥ f
H k L =
LN e

1 1

Pensez a Ty

Gourde [d'eau + Serviette + Couverts + blocs réfrigérants pour
conserver au froid

A marquer au nom de l'enfant

- Qrier et [aver [es haricots rouges secs, [es faire tremper une nuit ou utiliser [a méthode de trempage

I

: on récolte

¥ i
y
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& Menu n°® 9
: Q\)@ - Salade de riz au poisson et [égumes
Q\ - Oromage de chevre
- ((Un poignée de cerises ou 1 pomme

Recettes

q{gcelle de [a salade de riz

- (Choisir un poisson au goiit assez neutre : colin, cabillaud, meriu, ég[e_fin, [ieu, sébaste, dorade..
(Cefa peut aussi étre un poisson deau douce : truite, sandre, carpe, omble, tilapia....

- Traire cuire [¢ poisson au court bouillon ou au four

- Traire cuire du riz a [ongs grains

- Traire des batonnets de caroties et poivrons (éviter [e poivron vert qui est trop fort)

- Emietter [e poisson et veiller a retiver toutes [es aréles.

= (Emincer de loignon, de ['¢chalote et du persil préalablement rincé

- Ajouter un filet de citron dans [a sauce salade - Poivre, sel si nécessaire

= {3ien mélanger tous [es ingrédients

Le saviez-vous ?
Ue riz pousse aussi en Frrance ! Al est
cultivé en Camargue depuis [e 13¢me
siecle.

(Certains riziculteurs utilisent des
canards pour désherber sans pesticide /

Mot du jour
(Choisissons un poisson qui a été élevé ou péché
dans [e respect de [a nature et de animal

R R R R R AR R

=a Pensez a

Gourde d'eau + Serviette + Couverts + pack pour conserver au froid.
A marguer au nom de |'enfant



& Menu n° 10 N

\:‘@ - (Croque-monsicur au jambon
O - fl@tawui[[e froide
- (Mglon (en tranches sans peau ou en dés) ou kiwi(s)

Recette

(chcttc du croque -monsieur au jambon

- Mouliner fe jambon et [e mélanger avec du fromage atartiner : (Kiri, vache qui rit, st
Moret...)

- (Rincer et trancher des radis

- Doaster [es tranches de pain de mie

- Sur une tranche de pain de mic mettre [e mélange Jamﬁmffromaﬂe [es radis et du persil
frais

- couvrir avec une deuxiéme tranche de pain de mie toastée
bon appétit /

Astuces

Pour avoir une ratatouille aussi belle que bonne, couper vos
[égumes de (a méme taille

Mot du jour

Préféver un pain de mie élaboré a Muile
de colza, (Eviter Phuile de tournesol.

Le saviez-vous ?

e kiwi apporte autant de vitamine  que
lorange

Pensez a

Gourde d'eau + Serviette + Couverts + blocs réfrigérants pour
conserver aufroid.

A marquer au nom de l'enfant

'WUWH“U“#M“W




Menu n° 11 \

Q‘\ - Salade de quinoa aux carottes confites, raisins secs et noisettes
- 20 a 30¢ de G)omme de Savoie ou de (Cantal + 1 tranche de pain
- Salade de fraises (ou fraises a croquer) ou meflon deau en dés

Recette
(]{gcztte salade de quinoa

- Eplucher et détailler [es carottes en batonnets,

- des faire revenir dans du beurre jusqu'a coloration

- Ajouter du beurre, saupoudrer de sucre de canne, recouvrir deau

- aisser cuire et réduire 15-20 min en retournant souvent [es carottes
- Saler, ajouter ail = persil hachés en fin de cuisson

incer [e quinoa jusqu'a ce que leau soit claire
I existe plusicurs variéié de quinoa : blond, rouge, brun...
- Cuire a petits bouillons 10 - 15 minutes

- Hacher quelques noisettes ( aliment allergene) et [es raisins secs

- (OMélanger [e tout, mettre [a sauce vinaigretie c'est pretf |

Astuces
Te, quinoa est cuit quaﬂd le
pzttt ﬂnmne blanc est sorti
E = e
—_— =
> . :
: Mot du jour -
z)f" i,
i ‘;'k:s fruits a coque (noisettes, noix, amandes...)
_;' sont richies en fibres, en graisses et en protéines, |
% (I[f. sont trés intéressants pour [a santé. Y 4
\kf ) .
N g o — —
™ \ P .
e — N > Le saviez-vous ? ~
‘/#l;i . - sy s ¢ e quinoa est cultivé depuis plus de 5000
T+ { ans sur fes hauts plateaux d Amérique du |
\]'. : f
- _ . = !
S I $

Pensez a

Gourde d'eau + Serviette + Couverts + blocs réfrigérants pour
conserver aufroid.
A marquer au nom de l'enfant
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& Menu n°® 12 \
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Q - Salade de brocolis et pommes de terre
- (Neufchatel ou St Nectaire

- 1tranche de pain

~ 1part de tarte a [a rhubarbe

Recette

recette de [a tarte a [a rhubarbe

- Uaver et couper en petits cubes (sans [es peler) [es batons de riubarbe (500 ¢.)
- Etaler [a pate bris¢e dans [e moule et piquer [e fond a laide dune fourchetie
- M¢langer 25 cf de créme, 10cuf et 8o g, de sucre

- Ajouter [a rhubarbe sur (e fond de tarte puis recouvrir avec [a préparation

~ Cuire au four a 80" pendant 30 min,

| Astudesi - |

- g?ouﬁ cam:mé[mr [a tarta Ea Batfiﬂeonnar ﬁ mi-

[ . ~ cuisson ?:wec du Bcumz salé et fa soupoudrerde
F Wouicr de [a powfre damande sqr le _ﬁond de ‘
tarte car fa rhubarbe rend ﬁzaucoup deau a fa

ol LT L

E& 8 3 gt

Mot du jour

Thuile de colza permet de rester en bonne
grace ases « oméga 3» , Il est important de [a |
privilégier et den consommer tous les jours. On &
peut méme [a cuire y

(" Jes feuilfes de rhubarbe crues ou cuites sont ||
W\, tres toxiques _

Pensez a

. Gourde d'eau + Serviette + Couverts + pack pour conserver au froid.
A marguer au nom de l'enfant

UGBl
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_ Sandwich aux saveurs italicnnes : rilfette de sardines, tomate, concombre salade vert
_ 2 a 3 abricots ou salade de fruits frais maison

B
= =

——

-

>
o
g

- I
LJ
)
A
e

[q

| -I I
* (Recetie du sandwich

‘E - Choisir un pain facile a croquer - (Eviter [e pain de mie
I - Choisir une boite de sardines a (huile dolive .
. - Emietter [es sardines en veillant a retirer toutes [es areies et [es mélanger avec du fromage frais H‘
.'_|'!. - Emincer quelques tomates séchées, des petits artichauts marinés, de doignon rouge et du basilic B
- Orinaliser [assaisonnement avec poivre, sel si nécessaire, origan et quelques gouttes de jus de citron
- Qartiner le pain avec la rillette, ajouter de fines tranches de tomate, de concombre ct des feuilfes de |
salade verte .ii.
- Orermer le sandwich bt

e

o
¥

o=
Il]{
|
f
|
|
|

Astuces

(Couper [e pain dans (a [ongueur pour les grands, en fines tranches pour les

plus petits,
(On peut aussi faire des triangles ou auires formes rigolotes

Mot du jour Le saviez-vous ?
a sardine est un petit poisson dit « gras », Il est
riche en « omégas 3 » ils sont tres importants pour Au moyen-age, [e poivre et [e sel étaient trés
vester en bonne santé, rares ¢t extrémement chers, a tel point quon
Il est recommandé de consommer 1 fois/semaine utilisait (e sel comme imp6t (la gabelle) et [e
du poisson gras : sardines, anchois, hareng, poivre comme monnaic déchange. la richesse
maquereai, SAUMon. .. d'un noble était méme évaluée a la quantité de

poivre qu'il possédait /

YL RARRRRRRRRRL!

i Pensez a

Gourde d'eau + Serviette + Couverts + blocs réfrigérants pour
conserver au froid.

- A marquer au nom de I'enfant




alafels + sauce blanche

Salade de tomates, concombres, oignons rouges, féta et persil
20 a 304 de tomme ou biiche de chevre

t ou plusicurs tranches de pain

Nectarine ou framboises fraiches

e (Recette des falafels

- Egoutter des pois chiches en conserve ou en faire cuire (voir Fastuce de trempage accéléré sur le
menu n’7, semaine de menus du 8juin}

- (Ep[ucﬁzr et couper de [‘oignon et de [ail en gros morceaux

- Ajouter [es pois chiches, [oignon, lail, du persil rincé et du cumin en poudre dans un mixeur, Saler, =
poivrer |

- (Mixer [e mélange sl est trop collant, ajouter un peu de farine

= (Oérifier et rectifier [assaisonnement si nécessaire

- Srormer des boules de [a taille dune noix, aplatir [égerement avec [a paume de [a main
- Oraire frire avec de MMuile de colza dans une poele, 5 min de chaque coté

-Sauce blanche fratchc (recette n°g)

Astuces

I existe 2 catégories de date [imite pour [es produits alimentaires :
[a date [imite de consommation (DLC) et [a date de durabifité
minimale (DDM) Seul fe dépassement de [a DLC comporte un
risque pour [a santé. Ja DDM est une date indicative. ((Ine fois la
date dépassée, [e produit perd de ses qualités gustatives ou
nutritives mais n'est pas dangereux pour [a santé (produits secs,
stérilisés, déshydratés, café, jus de fruils, gateaux secs, boites de
conserve...).

Mot du jour Le saviez-vous ?

Il est recommandé de consommer des [égumes secs a stérilisation des conserves sappelle
2 fois/semaine : pois chichies, pois cassés, [entilles, Capperiisation. C(le tue tous [es microbes
ﬂ agco[cls, _[c‘wes, hiaricots rouges/ blancs, etc patﬁogémzs et permet de garder [a conserve a

“Ils sont riches en fibres, en protéines végétales et température ambiante pendant des mois/années,
possedent presque autant de g[ucides que des pates
cuites !

Pensez a

Gourde [ d'eau + Serviette + Couverts + blocs réfrigérants pour
conserver au froid.

A marquer au nom de l'enfant
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o Menu n® 15 \

Q ~ Salade de concombres, ciboulette et ail + sauce blanche
- Ordjitas au poulet et poivrons
-~ mmental IGP ou (f3leu + 1 tranche de pain
- 1 part de gatcau au yaourt maison

Recette

* Recetie des faijtas

- Traire revenir de [oignon dans 2/3 dhuile de colza et 1/3 dhuile dolive

- Ajouter dans [e mélange du cumin, du paprika, du ras el hanout ou du colombo, du poivre et de [ail pressé
- (Petailler en fines lamelles du poulet frais et Majouter dans [a poéle

- Ajouter du persil rincé et haché en fin de cuisson

- Mixer ensemble de [a tomate ¢t du concombre pour faire une sauce, Assaisonner avec les mémes épices
que pour [e poulet

~ (Couper en fines [amelles des poivrons des 3 couleurs

Il est possible de cuire un peu [es poivrons dans [a sauce tomate/concombre pour [es rendre plus tendres

- QPour gamir [es tortillas de blé ou de mais, tartiner [égfzrcmcnt de guacamo[e et fmnaﬂe frais,
- (samir avec [e poulet et [a sauce tomate /concombre + [es poivrons

 Astuces
| | 1 ) | | I | 1 |
- Pour éviler que le fajita ne souvre, fenroufer
~avec de [a ficelle a roti en faisant un anoeud de
! facet » qui sera Jfaa[e a defaire léour \50&'6 érlfant
 et/ou [e piquer avec des cure-dents ‘ 1

| | | !

di a créme, bien que dérivée du laif, n'est pasun ™
produil [aitier, (lle ne peut pas remplacer du Protégée désigne un produit agricole dont |
\  fromage ou un yaourt. (lfe appartient comme [e  F % [a qualité, [a réputation sonis fices a son 4
W, beurre, au groupe daliments « (Matieres grasses *' origine géographique

T IGP est [indication Géographique

Pensez a

Gourde dieau + Serviette + Couverts + pack pour conserver au froid.
A marquer au nom de I'enfant
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o Menu n°® 16

R

Q\Q (Croquettes de courgettes aux herbes de Provence
Salade de [entilfes aux échalotes, persil et dés de mimolette
(Cerises ou pasteque cn dés

Recettes
‘Recetie des croquetics de courgeties

- Raper finement [a courgetie, apres Favoir [avée et séchée

= {{)ans un saladier, casser et battre en omelette un ceuf, ajouter 130¢ de farine, 309 de parmesan,
100g de ricotia, des fierbes de Provence et [a courgetic rapée.

- (Bien mélanger [e tout. Corriger [assaisonnement.

- Drormer des boules avec [a pate obtenue, [es aplatir [égerement

- es paner successivement dans de [a farine, puis dans 1 ceuf battu puis dans de [a chapelure

- Oraire cuire environ 2 minutes par face dans un fond dhuile de colza

- Qucmd fes croquettes sont bien dorées, [es sortiv de [a poé[:e et [es (féposcr sur du papicr pour
absorber [e surp[us dhuile

Mot du jour

Se choisis des ccuj's de pou[es élevées en p[c{n
air et si possible avec [e label « (Bleu~-PBlanc-
Coeurn»

Le saviez-vous ?

(On trouve des [entilles vertes et
brunes bien siir, mais aussi corail,
blondes, rouges, roses et noires def
arc-en-ciel f

R R R AR R

=a Pensez a

? Gourde d'eau + Serviette + Couverts + pack pour conserver au froid.
A marguer au nom de |'enfant
L



Menu n° 17

&
Foni |
Q (Carottes rdpées aux dés de pommes ou carotte entiere a croquer
ilet de poisson blanc froid et sa sauce verte
Salade de sarrasin aux asperges vertes et dés de mozzarella
Salade de fruils frais maison ou compote sans sucres gjoutés

Recette

Sauce verte

Mélanger du fromage battu, et une c.a soupe de moutarde aux herbes
Alfonger dune cuillere a soupe dhuile de Colza

(Rincer et émincer finement persil, cibouletie et cerfeuil ( aneth, coriandre, basilic), Il est possible
de ciseler [es pousses dépinards

Ajouter [es herbes au fromage. (M¢langer

Corriger éventuellement (assaisonnenent avec poivre /sel

Salade de sarrasin

Rincer fe sarrasin et [e faire cuire dans 2 fois son volume deau bouillante pendant 15 minutes.
Caisser gonfler 10 minutes apres extinction du feu

Préparer et faire cuire [es asperges a [a vapeur ou a ['étouffée,

Stopper [a cuisson quand elles sont encore fermes

IM¢élanger [es ingrédients - Agsaisonner avec de [a cibouletie ~ Ajouter [a sauce salade

AR Astuce & |
| | ||
" Agsaisonnez avec qu zeste de citron pour relever
fe goiit des fruits et fes empecher de brunir

LA

Mot du jour
“Il existe des salades de fruits en coupelles
individuelles ou en conserves, (Mais les fruits

sont cuits et ont perdu une grande partie de [eurs |
vitamines et minéraux, comme dans [es compotes, &

de [Himalaya. On [e surnomme « bl¢ noir» £
§, mais ce nest pas fa méme plante que fe bl¢. 4

Pensez

Gourde dieau + Serviette + Couverts + pack pour conserver au froid.
A marguer au nom de l'enfant
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Sandwich yegeétarien au houmous lbanais
Joues de mangue

Recetie du houmous

- (Cgoutter des pois chichies en conserve, (Réserver un peu de jus,

.~ Commencer a mixer [es pois chiches avec 2 a 4 c.a soupe de purée de sésame (= tahini) puis ajouter
' du jus de citron et de [ail écrasé

- Mixer jusqu'a obtention dune purée bien [isse. Si [a purée est grumeleuse ou trop épaisse, rajouter
du jus jusqu'a obtention dune purée crémeuse.

- Agsaisonner avee du paprika et du cumin

Recette du sandwich

~ (Choisir un pain ([3agel, tartiner généreusement de houmous les faces infernes,
- Ajouter des tranches de comté, demmental ou autre fromage a pate dure |
- (zamir de tranches de tomate, de concombre et daubergine frais ou de ratatouille

Astuces

es mangues qui sont transportées par bateau
sont moins cheres. (En acheter plusicurs
jours a ['avance et les [aisser miirir a
température ambiante a la maison

Mot du jour \)ﬁd‘f\ .
Jes protéines végéta[cs. au contraire des F

protéines animales, sont incompleétes. (Mais en
associant [es protéines végélafes des [égumes secs

(ici [e pois chiche) et celles des fruits a coque (ici Le saviez-vous ?
[e sésame), ou encore en associant des [¢gumes
secs (haricots rouges, lentilles...) et des céréales e bagel a été inventé par [a communauié
(ble, riz, mais..), on obtient des protéines juive en Pologne. ‘la journée internationale
completes, du bagel est [e 9 février,

Pensez a

Gourde d'eau + Serviette + Couverts + blocs réfrigérants pour
conserver aufroid.

A marquer au nom de l'enfant
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R
'\0\ Salade aux grains de blé entier
< 1 tranche de pain

Madeleine + compote sans sucres ajoutés

Recette

q{gcette de [a salade aux grains de bl¢

- (Cuire [e blé entier a ['cau bouillante
- (Couper en petits cubes de [a tomate, de [a féia et [¢ poivron

- Oraire des [anieres a partir de tranches de boeuf séché ou de viande des (srisons

- OMélanger avec [es cubes de tomates, [a féta, (es dés de poivrons et [a viande.

- Agssaisonner avec de Mhuile de colza et dolive, du basilic cisel¢, du romarin, poivre et sel si
nécessaire,

Jeddddsd

o~

Mot du jour
e pain est un des aliments de base de
lalimentation. Il fait partie du groupe des
féculents, comme les pates, e riz, [es pommes de
terre. (On peut tout a fait manger ensemble des
pates et du pain! Il suffit dajuster [es quantités a
sa faim,

Jeddd

“le, poivron est en fait une vari¢té de pimen
doux { (On retrouve son coté piquant dans son
nom puiqu'il est dérivé du mot « poivre n,

te poivron vert nest pas une variété a part, il
n'est tout simplement pas milr, n miurissant, if
devient jaune, orange ou rouge selon les
especes.,

'y

=a Pensez a

Gourde d'eau + Serviette + Couverts + pack pour conserver au froid.
A marguer au nom de |'enfant
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(Jatonnets de courgeties jaunes crues a croquer
MWrap a [a truite, fromage frais et salade verie
Nectarine ou cerises

e T ——

(E{gcettz du wrap | |

- {)isposer une tranche de truite sur une tortilla de mais ou de bl¢ i
- Dartiner généreusement [a iranche de truite avec fromage frais soit nature soit aux herbes ‘5 Jf
- Saupoudrer de ciboulette rincée et ciselée ou daneth ; -.
- (Recouvrir de feuilles de salade verte A
- Rouler [a galette garmie sur elle-méme jl
- (Couper [e wrap obtenu en biais, soit en 2 morceaux, soit en plus i
- OMgintenir roulés [es mini-wraps obtenus en [es piquant avec un cure-dents i

Astuces

cfl est possible dajouter dans [e wrap dautres ingrédients qui vous
j"cmient envie, ((eiller a ne pas metire trop d‘épaisscur_pour
pouvoir [e fermer

I est possible de trouver des tranches de truite nature (différent
de non ﬁunée)

Mot du jour Le saviez-vous ?
CJthorﬁ[[a mexicaine est une ga[ettc
préparée a base de farine de mais, ce
dernier étant aliment de base des

(Choisir un fromage a tartiner avec le moins

dadditifs (fes « E... ») et daromes artificiels.
n en suspecte certains davoir des effets 2 < = e
O, ; i : : - i i amérindiens avant Carrivée de (Christophe
négatifs sur [a santé, (Quand ils sont associés s 2z
. : (Colomb en Amérique. Au YMexique, [a
ensermide, feurse|jels naciissemisnl tortilla c'est (équivalent de notre painf
décuplés. On parle «deffet cockiailr, e L ' poL

Pensez a

Gourde d'eau + Serviette + Couverts + blocs réfrigérants pour
conserver aufroid.

A marquer au nom de l'enfant
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\}6

- (Radis et tomates cerises jaunes a croquer

- Salade de boulgour et [entilles corail aux saveurs orientales "‘ ‘?
- D)ometie fermicre de chevre ou (Roquefort + 1 tranche de pain . "k‘
- Oranche(s) ou dés de melon sans peau ou salade de fruits

Recette

Recetie de [a salade de boulgour et [entilles corail

- Choisir un boulgour gros
= Cuire dans 2 volumes deau bouillante pendant 10-15 minutes ¢t [aisser gonfler pendant quelques
minutes apres (extinction du feu. Egoutter,

- (Rincer [es [entilles corail. Pas besoin de [es faire tremper,

- Ues couvrir deau dans une casserole. Porter a ébullition puis cuire a feux doux pendant 10 a 15
minutes

- Surveiller [a cuisson car [es [entilles corail se transforment rapidement en purée

- Oraire revenir rapidement quelques pois gourmands frais dans du beurre

- EEmincer quelques noix de cajou natures

- Ajouter une poinie de gingembre en poudre, du curcuma, du cumin, de lail écrasé, du persil ciselé
et du [ait de coco dans [a vinaigrette

- (PBien mélanger tous les ingrédients avec [a sauce

- Astuces

Pour garder [a couleur orange des lentilles corail, ajouter du
jus de betterave rouge dans (eau de cuisson. Pour accentuer
[a couleur jaum: obitenue par [a cuisson, ajoutcr du curcuma,
Remplacer une partic de leau de cuisson des [entilles par du
« [ait » de coco pour sublimer feur goiit.

" Motdu jour e —

+ - . - |
r L8 g - ?
g E{eJ« [ait » de coco, bien qu‘appe[é « [ait » 4 Le saviez-vous +

n'est pas un produit [aitier il n'apporte pas . Ue, boulgour est élaboré a partir de blé dur,
[es mémes nutriments . (C'est un liquide 1 comme [es pates. e grain de bl¢ entier est
laiteux préparé a partiv de pulpe de noix | - débarrassé de son écorce ([e son), puis précuit ef,
. de coco rapée. Il contient environ 20% de ensuite concassé. e boulgour est un produit
N ,_[_ipic[cs. g 4 ancien orig'inaive du mown-orizm. (nen
4 i p . retrouve des traces a partir [e 14¢me siecle '
| l
] I
1
Pensez a >

- = : S i ! 8 3
Gourde [d'eau + Serviette [+ Couverts + blocs réfrigérants pour
conserver au froid,
A marquer au nom de l'enfant
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\
~ 1 tranche de roti de porc ou de rosbeef = moutarde
- oyourte aux blettes
- Carré de Est ou St Trélicien + 1 tranche de pain
~ Abricots ou miires
- Recetie de [a tourte
- (Nettoyer et hacher grossierement [es blettes (feuilles et cdtes) puis [es faire blanchir 5 minutes .
- Y3ien égoutter,
- OMixer les blettes blanchies, plus ou moins finement selon [e résultat désire
~ QPeler, émincer ail et oignon, (es faire revenir avec des pignons de pin dans un mélange dhuiles de
. colza et dolive
- Ajouter [es bleties dans [a poele avec 0,5 dl de creme, 509 de parmesan, Réduire pour éliminer
lexcédent deau,
- Ajuster Fassaisonnement
- (sarnir un plat a tarte avec de la pate brisée. Piquer e fond. Ajouter [a garniture
- (Recouvrir avec une aulre pate brisée, Souder [es bords entre eux avec de [eau et dorer [a tourte
avee du jaune doeuf,
- Oraire quelques entailles sur [a pate pour [aisser échapper [a vapeur
~ (Cuire a180°(C pendant 45 minutes
(durée de cuisson a adaptcr en fonction de Fépaisscur de [a tourte)
Astuces
(On peut remplacer [es blettes par des
épinards. es choisir surgelés car ils ne
5 poussent pas en été. Pour éviter de
Mot du jour détremper [a pate, couvrir dune mince
Pour sassurer de [a composition dun produit, il pripiec el
vaut micux regarder [a [iste des ingrédients sur
Carriere du paquet. Ues indications notées sur [e
devant sont souvent trompeuses
Par exemple, on trouvera notf‘ « .:u,f Bcuwc' » Le saviez-vous ?
sur [e devant d'un paquet de pdte brisée mais en
(isant [a fiste des ingrédients, on voit qu'il ya (C'est [a pleine saison des bleties { (Elles
surtout de huile de pa[mc et seulement un peu commencent a sortir de terre Cﬂjlliﬂ ctonen
de beurre. trouve sur [es étals jusqu'en novembre,
Pensez a

Gourde [ d'eau + Serviette + Couverts + blocs réfrigérants pour
conserver au froid.

A marquer au nom de l'enfant



’\?\ Salade de concombres et pasteque, dés de féta, olives noires, et menthe
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o Menu n° 23 D

Salade de haricots blancs a [a Gurque
Darte aux groseilles

Recettes
Recette de [a salade de haricots blancs

- Oraire tremper [es haricots une nuit ou utiliser ['astuce de trempage accéléré (astuce du menu n’z de
[a semaine du 8 juin)

- Recouvrir [es haricots de sem deau dans fa cocotte. Cuire pendant 20 min apres [e iev sifflement.

- Oraire 1 ceuf dur, couper des dés de tomales, émincer un oignon et du persil

- Ecaler [oeuf dur et [e couper

-~ ;ﬁouter (a sauce \*inaigrette, du papﬁka-ct bien méfanget' [es itigr'édicnts

Recette de [a tarte aux groseilles

- IMélanger 3 ceufs, 3 culléres a soupe de créme fraiche, 4 cuilléres a soupe de sucre, 1 c.a soupe de
farine, Si nécessaire, corriger [a consistance avec du lait

- (M¢langer [es groseilles avee du sucre pour casser [eur acidité et ajouter le débatiu N
- (erser [ensemble sur [a pate étalée dans un plat a tarte " |
~Cuire 30 a 35 minutes a 180°C : ‘

Astuces
Coupcr [a pasteque en formes rigolotes : triangles, cubes,
billes...

(On peut ajouter du concentré de tomate dans l'cau de
cuisson des haricols blancs

Le saviez-vous ?
Mot du jour
e, concombre est lun des [égumes les moins
caloriques il est compoqgé de 96 % deau.
Yl est tres désaltérant est participe a [a bonne
hiydratation de ['organisme,

Ies plantes aromatiques (menthe, cibouleiie,
romarin) utilisées en cuisines pour relever [es
plats étaient utilisées au OMoyen - Age pour [eurs
vertues médicinales sous forme dhuile essentielle

3 Pensez a

' Gourde d'eau + Serviette + Couverts + blocs réfrigérants pour

conserver au froid.

A marquer au nom de I'enfant
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Q\Q (saufre salé¢e aux tomaies séchées avec une garniture de fromage de chevre, roquette, et miel
Salade de tomates, courgettes et aubergines grillées, burrata, basilic et pignons de pin

(Cerises ou peche

Recette des gaufres salées
Pour 5 gaufres :
- OMixer ou émincer tres finement plusicurs tomates séchées
- Mélanger 25 dl. de [ait, 1509 de farine complete bio, 1/3 de sachet de [evure sans phosphates, 1
ocuf et ajouter [a poudre de fomates séchées,
(On peut aussi ajouier cdu pesto
- aisser reposer th puis cuire au gaufrier (faire des gaufres fines)
- Dartiner ou déposer de fines tranches de fromage de chevre
- Ajouter de [a roquette, du mesdun ou de jeunes pousses d'épinards et un filet de miel liquide

- {[)époser une seconde gaufre sur [a premi¢re pour faire un sandwich puis découper de petits
triangles faciles a manger,

- Piquer [es triangles avec un cure-dent pour maintenir le sandwich en place

Mot du jour Le saviez-vous ?

(]g§ abeilles sont indispe nsables pour que de
nombreux J'ruils et [égumes poussent, comme

es phosphates sont une denvée précieuse
mais [eur utilisation excessive cause des
problemes de santé, et aussi des pollutions
environnementales,

[e concombre ct Maubergine.

(Choisir un miel frangais cest favoriser [a
vie des abeilles pres de chez nous et aider a
faire pousser l[es [égumes que Fon mange.Ja,
ature est bien faite / '

Al vaut mieux choisir une levure sans

phosphate qui sera aussi efficace.

R R R AR R

i Pensez a

Gourde d'eau + Serviette + Couverts + pack pour conserver au froid.
A marguer au nom de |'enfant



