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-Riches en glucides complexes
(amidon). Ce sont des féculents;
-Riches en fibres, elles facilifent la
satiété el le transit intestinal;
-Riches en minéraux (calcium, fer,
potassium,..) ef en vitamines du
groupe B;

-Riches en protéines végélales et
acides aminés essentiels, Associées
aux légumes verts el céréales, elles
sont un substitut & la viande.
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CONSOMMATION :
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Ingrédients pour 4 personnes
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[ Les légumineuses sont de moins en moins présentes dans

' .| notre alimentation. Elles son! pourtant faciles & cuisiner ! : IGNOS! S OIQ ' les caroties N 2 AN /
4 Be ' Alouiter las aiittes I6oumes . o)ﬂ-‘i’llﬂllg_@wﬁ\ﬁ)g 4
Zoom sur : Ajouter le curcuma puis
- Les lentilies : Pas de trempage & effectuer. 25 minutes de - noudler ave bol ¢
| cuisson dans une cassercle avec 3 fois leur volume en ecu t t s < n :
o | etclestprét ' ‘ : :
- Les pois chiches : lis sont @ fremper une nuit dans une
casserole avec 3 fois leur volume d'eau puls cuits durant
| 20-25 minutes. l
! Pensez également aux légumineuses én conserve, plus ;
faciles & utiliser. !
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LES PI.US COURANITS :

-Les lentilies, haricofs blancs, coco,
rouges, mogettes, qu'on cultive en
i France.
-Les pois chiches, léves, graines de
& soja,... utilisés couramment dans la
/ cuisine asiatique et indienne.
y -Le pois cassé: Il s'ogit de pelifs pols frais
/ séchés, Le petit pois, lui, n'est pas une
L légumineuse mais un légume ver.
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Lundi 8 janvier
Soupe de tomate a la

féta

Fricassée de poulet
aux champignons
Riz pilaf

Compote de fruits

Lundi 15 janvier

Velouté de brocolis

Sauté de porc @

aux légumes d’hiver
(sauce brune navets
carottes

Pommes de terre
persillées

Maasdam

Lundi 22 janvier

Salade coleslaw

Paupiette de veau
chasseur

Mini penne régate
Emmental rapé

Brassé aux fruits

Lundi 29 janvier

Salade de betteraves
rapées

Gratin de
pommes de terre
lorrain a 'ancienne

Bouchée de volaille a

Yaourt nature sucré

Mardi 9 janvier

Carottesrapées
vinaigrette

Chipolatas

Haricots verts aux
oignons

Pommes de te
rissolées
Creéme dessert

chocolat

Mardi 16 janvier

Céleri
rémoulade

la provencale
Torsades
Emmental rapé

@

Mardi 23 janvier
Potage cultivateur
Roti de dinde

soubise
Chou de Bruxelles

Pommes de terre

barbecue @

Fromage fondu
Mardi 30 janvier
Creme Dubarry
Beeuf mode

Macaronis
Emmental rapé

Mercredi 10 janvier
Taboulé
Paupiette de veau au
paprika
Purée de légumes
Yaourt aromatisé

Mercredi 17 janvier

Macédoine de
légumes

Mijoté de poulet
ala Normande
Riz

Salade de fruits au
sirop

Mercredi 24 janvier

Salade de haricots
beurre vinaigrette

Spaghetti

Facon carbonara
Emmental rapé

Fruit de saison
Mercredi 31 janvier
Creépe au fromage
Emincé de poulet a la

creme
Poelée de légumes

Fromage blanc sucré

Pommes de terre
country @

Salade du terroir
(betteraves, endives)

Bolognaise
Coquillettes

Emmental rapé :

Fruit de saison

Jeudi 18 janvier

Salade vinaigrette

Roti de beeuf
sauce Bercy
mat:fricadelle de
beeuf

Purée au lait

Liégeois vanille

Jeudi 25 janvier

CASSOULET

Saucisses/saucisson

Lingots du Nord

Pommes de terre
Camembert

Fruit de saison
Céleri rémoulade

Roti de pore
au curry
Riz créole

Mimolette

Fruit de saison @ Flan nappé caramel

Filet de colin poélé

Jeudi 1 février

@

Batonniére de
égumes et pommes
de terre a la créeme

Galette des roif

Vér;ir-&ji 19 janvier

Flamiche picarde
(poireaux, lardons porc)
Nugget's de
poisson
Ratatouille
Semoule

@

Fruit de saison

Vendredi 26 janvier

Salade Poitou
Charentes

Filet de colin
crustacés

Velouté de poireaux

S

Soupe a 'oignon

Aiguillettes de
poulet barbecue
Torsades

Emmental rapé

Yaourt aromatisé

Lundi 12 février

Palette de porc @
sauce tartare
Petits pois
Pommes de terre
noisettes

Kiri

Crépinette de porc

Purée de potiron

TOUTES nos
et porcines

Légende :

viandes bovines
sont frangaises

Recette cuisinée

Nouveau produit

PRODUIT REGIONAL

Entrée avec viande

Mardi 6 février

alade fromagere

@

Fruit de saison

Mardi 13 février

Carottes rapées
\'iﬂ&ig[’CttC@

Beeuf ala
napolitaine
Coquillettes
Emmental rapé

Compote de
pomimes

S

Mercredi 7 février

@

alade d’endives

Jambon blanc
Frites
Mayonnaise

Créme dessert
vanille

Mercredi 14 février

So upe paysanne

Omelette @

sauce basquaise
Ratatouille
Céréales
gourmandes

Yaourt aux fruits

Jeudi 15 février

Jeudi 8 février

Velouté de

courgettes
Chili con carne

Riz

Edam

Chou blanc

rémoul adc@

Blanquette de
dinde et ses
légumes

Riz pilaf

Duo de créme

Pommes de terre

Duo de chou fleur
et pommes de terre

Vendredi 9 février

Cleri @D

mayonnaise

Dos de lieu et

piperade
vapeur

Gateau fromage
blanc-coco-ananas

Vendredi 16 février

Pizza provengale

Filet de poisson
pané

ala créme

Fruit de saison

Riz
aux petits légumes

Brownies

Vendredi 2 février

CHANDELEUR

Salade milanaise

Filet de poisson pané
Epinards a la
béchamel
Pommes de terre
ciboulette

Lundi 19 février

Macédoine de
légumes

Haché de veau
marengo

Riz

Yaourt nature@
sucré

Mardi 20 février

Céleri @

ala mimolette

Sauté de porc @

aux herbes
Carottes a Pétuvée
Pommes de terre
rissolées

Fruit de saison

S

Mercredi 21 février

alade de perles de
pates napolitaine

Pizza maison

Salade

Fruit de saison

di 22 février

Repas carnaval

Salade arlequin
(carottes, mais, haricots
rouges, soja, edam)

Gratin de FCDDC
multicolore
(jambon de dinde,
tomates, oignons,
champignons, poivron)

[
Mihi beignet au
sucre

Vendredi 23 février

POtHgC maraichcr

Filet de colin
gratiné

Jardiniere de
légumes

Gouda

Crépe au chocolat






