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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Légende : 0 Produit BIO

Produit local

lundi 03 septembre

Betteraves rouges
vinaigrette

Boulettes d'agneau

mardi 04 septembre

Carottes rapées
vinaigrette

Sauté de boeuf

mercredi 05 septembre

Concombre
vinaigrette

Bouchée a la reine

jeudi 06 septembre

Menu de la rentrée
Sirop de grenadine

Melon

vendredi 07 septembre

Tomates vinaigrette

Colin sauce creme

lundi 01 octobre

Salade verte aux croutons

Saucisse de Francfort*

mardi 02 octobre

Salade verte au mais

Colombo de volaille
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Produit cuisiné

mercredi 03 octobre

Tomates cerises

Pavé fromager

jeudi 04 octobre

Pizza tomate et
fromage

Roti de beeuf au jus

Viande francgaise

vendredi 05 octobre

Potage de légumes

Waterzoi de poisson

sauce tajine fagon bourguignon au lardon de dinde Slporc: merguez
Semoule Printaniére de légumes Riz Wings de poulet + Ketchup Purée de légumes et pommes de terre Pates Riz Brocolis et pommes de terre Haricots plats Printaniére de légumes
Mimolette Carré fondu Fromage blanc aux fruits Rosti de pommes de terre Camembert Petit moulé nature Suisse nature sucré Camembert Yaourt aromatisé Tomme noire
Frut ‘&;”Mm Flan vanille Compote pomme banane Yaour;?xu;?:uc’é Fruit de saison Fruit de saison Compote pomme ananas Yaourt brassé aux fruits Fruit de saison local Fruit de saison
0septe e epte e ercre epte e e epte e endre epte e 0 09 edi 10 e e 0 e endre 0
Céleri remoulade Salade de perles de pates Salade verte au dés de fromage Radis et beurre Concombre bulgare Betteraves vinaigrette a I'échalote Crépe au fromage Salade colmar Velouté de potiron

Saucisse de Francfort*
Slporc: merguez

Ratatouille et pommes de terre

Petit moulé nature

Mousse au chocolat au lait

Aiguillette de poulet sauce aigre douce

Haricots beurres

Yaourt nature de la ferme de Viltain +
sucre

Fruit de saison

Poisson meuniére et citron

Epinards béchamel + PDT

Edam

Compote pomme poire

Gratin de pommes de terre bolognaise

Salade verte

Suisse nature sucré

Cocktail de fruits au sirop

Poisson pané et citron

Pommes noisette

Buchette vache chevre

Fruit de saison local

Colin sauce aurore

Coeur de ble

Tomme blanche

Fruit de saison

Aiguillette de poulet au romarin

Choux fleurs

Suisse aromatisé

Fruit de saison local

Pizza tomate fromage

Salade verte

Brie

Crépe au sucre

Mo 7} nrion

Carottes rapées vinaigrette a la
menthe

Beignet de calamar + Ketchup

Pates
Carré fondu

Creme dessert chocolat locale de la

ferme de Sigy

Poison gratiné au fromage

Flageolets

Yaourt nature sucré

Fruit de saison

Salade de pates au surimi

Normandin de veau sauce champignons

‘ Courgettes et pommes de terre
Suisse aromatisé

/ Fruit de saison local

Taboulé

Sauté de boeuf sauce mironton

Haricots verts

Tomme blanche

Fruit de saison

Melon

Pizza tomate fromage

Salade verte

Fromage blanc nature sucré

Salade de fruits exotiques

Panaché de crudités

Haut de cuisse au jus

Poélée méridionale

Carré de Ligueil

Gateau au yaourt Recette du chef

Tomates mozzarella

Colin sauce nantua

Boulghour

Carré fondu

Compote pomme banane

Salade de pates au basilic

Burger de veau sauce hongroise

Haricots verts

Yaourt nature sucré

Fruit de saison local

Tomates mozzarella

Boulettes d'agneau sauce indienne

Semoule

Carré de Ligueil

Cocktail de fruits au sirop

Terrines de légumes sauce fromage

blanc ciboulette

Roti de boeuf sauce au thym

Lentilles

Yaourt aromatisé & la vanille local de

la ferme de Sigy

Fruit de saison

Salade vitaminée

Gratin fagon tartiflette*

Siporc: Gratin fagon tartiflette aux

lardons de dinde

Salade verte

Chanteneige

Compote pomme poire

Saucisson sec* cornichon
Slporc: roulade de volaille et
cornichon

Colin sauce aux aromates

Purée
Mmolette

Fruit de saison

lundi 24 septembre

Tomates cerises

Escalope de volaille a la creme

Pommes vapeur

Suisse nature sucré

Compote pomme

mardi 25 septembre

Feuilleté au fromage

Nuggets de poisson + ketchup

Jardiniére de légumes

Brie

Fruit de saison local

mercredi 26 septembre

Pastéque

R6ti de veau au jus

Poélée méridionale

Yaourt nature sucré

Eclair au chocolat

jeudi 27 septembre

Potage a la tomate

Gratin de pates au jambon de dinde

Salade verte

Vache qui rit

Fruit de saison

vendredi 28 septembre

Concombre bulgare

Poisson pané et citron

Gratin de choux fleurs et pommes de
terre

Emmental

Fruit de saison

Taboulé

Escalope de poulet pané

Haricots beurre

Carré fondu

Liégeois chocolat

abre
Carottes rapées
au jus de citron

Boulettes de porc*

sauce curry
Siporc : boulette de veau

Pates

Yaourt nature sucré

Compote pomme abricot

Médaillon de surimi mayonnaise

Hachis parmentier

Salade verte

Emmental

Fruit de saison

Potage carottes
et fromage fondu

Merlu sauce
citron

BIé aux
petits légumes

Suisse aromatisé

Fruit de saison
local

Courgettes rapées a
la menthe

Marmite de la mer

Brocolis et pommes de terre

Coulommiers

Flan vanille
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lundi 29 octobre
Macédoine de
légumes mayonnaise
Normandin de veau
sauce aux aromates

Choux fleurs et
pommes de terre
gratinés

Chanteneige

Mousse au chocolat au lait

mardi 30 octobre
Velouté de
brocolis

Saucisse fumée*
Siporc : saucisse de volaille

Flageolets

Saint Paulin

Fruit de saison
local

mercredi 31 octobre

ade verte
mimosa

Réti de beeuf
sauce diane

Pommes vapeur

Fromage blancs aux fruits

Compote pomme
fraise

jeudi 01 novembre

vendredi 02 novembre

Crépe au fromage

Poisson mariné thym et citron vert

Carottes persillées

Camembert

Fruit de saison




