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Garder les bonnes 
         habitudes alimentaires 

Le petit-déjeuner,

Le potiron, légume star  

de l'automne

un repas primordial !

!son petit-déjeuner

1 verre de lait chocolaté
2 tranches de pain beurré avec confiture

1 kiwi

1 bol de fromage blanc avec miel ou confiture

1 pain au lait 
1 verre de jus d’oranges pressées

2 tranches de pain 
1 portion de fromage 
1 bol de salade de fruits frais 

1 verre d’eau

1 yaourt à boire 
1 barre de céréales
1 banane

Les diététiciennes Sodexo animent des ateliers  
ludo-pédagogiques sur « Les atouts du petit-déjeuner ».  

Ainsi, à l’aide d’un tableau interactif, de jeux et de quiz avec 
boîtiers de vote, les enfants sont sensibilisés à l’importance de 

prendre un petit-déjeuner équilibré.

Le potiron fait partie de la famille des cucurbitacées.  
Il se récolte de septembre à décembre.

Composé de plus de 92% d’eau, le potiron est peu calorique.   
Il est particulièrement riche en provitamine A  
(bêta-carotène) aux propriétés anti-oxydantes,  
en potassium et en fibres.

Le potiron se prête à de nombreuses 
préparations salées ou sucrées :  
en soupe, en purée, en gratin, 
en tarte, en confiture,  
en glace...

 

présente

et

en 
septembre

en octobre

Ingrédients :

- 1 kg de potiron 

- 200 g de cheddar ou cantal  

- 2 oignons
- 1 c. à soupe de crème fraîche 

- 150 g de farine 

- 80 g de beurre salé

Préchauffer le four thermostat 6 (180°C).

Éplucher le potiron et le couper en gros cubes. 

Émincer finement les oignons puis disposer le tout dans un plat. 

Verser un fond d'eau et le mettre dans le four chaud pendant  

30 à 40 min environ : les cubes de potiron doivent pouvoir  

être écrasés à la fourchette. 

Pendant la cuisson, confectionner le crumble : mélanger du bout  

des doigts la farine et le beurre, puis émietter 80 g de fromage. 

Sortir le plat du four, écraser grossièrement les cubes  

de potiron et ajouter la crème fraîche et le reste de fromage  

coupé en petits morceaux. 

Répartir le crumble sur le potiron et remettre au four chaud. 

Laisser cuire environ 20 min jusqu'à ce que la croûte  

soit bien dorée.

Préparation : 
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À chacun

Crumble au potiron

En vacances, on a souvent plus de temps pour faire les courses et cuisiner 
des produits frais de saison. L’été est également une saison propice à la 
consommation de plats simples et rafraîchissants tels que des salades à 
base de crudités, des fruits…
Ainsi, pour aider votre enfant à faire le plein de vitamines tout au long de 
l’année, continuez à lui proposer des légumes et fruits frais à chaque repas. 
Prendre un bon petit-déjeuner est également l’une des bonnes habitudes 
généralement acquise pendant les vacances. C’est une habitude qu’il faut 
absolument conserver toute l’année, même si le temps manque parfois.

Le petit-déjeuner est indispensable à tous, petits et grands. Il doit couvrir 20 
à 25% des besoins énergétiques de la journée. Un petit-déjeuner complet et 
équilibré favorise la concentration, évite le « coup de pompe de 11 heures » 
et les grignotages. Pour être équilibré, le petit-déjeuner doit comporter : un 
produit laitier (lait, yaourt, fromage blanc, fromage…), un produit céréalier 
(pain, céréales peu sucrées, biscottes…), un fruit (frais entier, en jus, en 
salade…) et une boisson pour réhydrater l’organisme.

Septembre-Octobre 2012

de ROQUEFORT-LA BÉDOULE

Changement de rythme, emploi du 
temps chargé, nouvelle organisation, 

une rentrée n’est jamais de tout repos 
pour les parents et pour les enfants ! 

Avec une alimentation variée et équilibrée, 
un rythme de repas et de coucher plus 
régulier, vous aiderez votre enfant à bien 
commencer l’année scolaire.

Bonne reprise à tous !

Aurélien Blanchet
Directeur Régional Sodexo
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MENUS PROPOSÉS SOUS RÉSERVE DE DISPONIBILITÉ DES PRODUITS
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Fromage

Dessert
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BETTERAVES
VINAIGRETTE

MACédoINE
MAYoNNAISE

RAdIS
VINAIGRETTE

CHIFFoNNAdE
dE SALAdES VERTES

   SAUCISSoN À L'AIL
ET CoRNICHoN

RILLETTES
dE SARdINE
AU CéLERI

ToMATES
AU BASILIC

CéLERI RÂPé
VINAIGRETTE

ESToUFFAdE
dE BœUF

À LA PRoVENÇALE

SAUCISSES
CHIPoLATAS

SPAGHETTIS
À LA BoLoGNAISE  

FILET dE HoKI  
SAUCE CIBoULETTE

SEMoULE

CoURGETTES
PERSILLéES

PURéE dE PoMMES 
dE TERRE

*****
HARICoTS VERTS

PERSILLéS

YAoURT 
ARoMATISé

YAoURT NATURE
SUCRé

GoUdA

VACHE QUI RIT
RICHE EN CALCIUM

BRIE

SAMoS

FRoMAGE BLANC

ET SUCRE

YAoURT ARoMATISé

FRUIT
CoMPoTE

PoMMES-ABRICoTS
ALLéGéE

FRUIT

MUFFIN AUX PéPITES 
dE CHoCoLAT

CUBES dE PÊCHES
AU SIRoP

CoQUILLETTES
AU PISToU

HARICoTS BLANCS
À LA PRoVENÇALE

CHAMPIGNoNS
À LA CIBoULETTE

RAdIS ET BEURRE

     
CoNCoMBRE

SAUCE BULGARE

CHoU RoUGE 
MARINé

SAUCISSoN À L'AIL
ET CoRNICHoN

"L'œUF déGUISé  
EN ToMATE"

HoKI  
SAUCE CITRoN

HACHé dE PoULET
SAUCE 

PRoVENÇALE
RÔTI dE PoRC

dAVICRoQUETTES
dE PoISSoN

PURéE dE PoTIRoN SEMoULE GRATIN dAUPHINoIS
CARoTTES

PERSILLéES

PETIT CoTENTIN

BÛCHETTE
LAIT dE MéLANGE

GoUdA

SAINT-BRICET

ToMME BLANCHE

FRoMAGE FRAIS
FRAIdoU

YAoURT ARoMATISé

YAoURT NATURE
SUCRé

FRUIT
ENTREMETS

AU CHoCoLAT

YAoURT AUX
FRUITS MIXéS

oPéRATIoN GLACE FRUIT

BETTERAVES
CRUES RÂPéES

CHoU BLANC
AUX RAISINS

SALAdE dE ToRTIS
3 CoULEURS

TABoULé

LA JOURNÉE DU GOÛT

SALAdE dE BETTERAVES 
ET CARoTTES RÂPéES
VINAIGRETTE AU MIEL

SALAdE VERTE

CoNCoMBRE
À LA MENTHE

PAVé dE PoISSoN
SAUCE ARMoRICAINE

SAUTé dE PoRC 
SAUCE CHAMPIGNoNS

AIGUILLETTES
dE PoULET

SAUCE AUX FRUITS 
dE LA PASSIoN

FILET dE PoISSoN
SAUCE BASILIC

PoÊLéE
dE LéGUMES

HARICoTS VERTS
PERSILLéS

PURéE dE
PoMMES dE TERRE

AU FRoMAGE

CoURGETTES
À LA BéCHAMEL

FRoMAGE
dES PYRéNéES

EdAM

YAoURT ARoMATISé

YAoURT NATURE
SUCRé

FRoMAGE BLANC

 
ET SUCRE

YAoURT ARoMATISé

CUBES dE PoIRES
AU SIRoP

CoMPoTE
dE PoMMES

ALLéGéE

FRUIT MARBRé  
AU CHoCoLAT

CAKE AU FRUITS

MAdELEINE

ToMATES
VINAIGRETTE

PASTÈQUE

œUF dUR
VINAIGRETTE

MoUSSE dE FoIE
ET CoRNICHoNS

SALAdE dE
PoIS CHICHES

LENTILLES
VINAIGRETTE

CARoTTES RÂPéES

SALAdE
FRAÎCHEUR

BoULETTES
dE MoUToN 

À LA CATALANE

FILET dE PoISSoN  
SAUCE BASILIC

PoISSoN PANé
ET CITRoN

RÔTI dE dINdE
SAUCE NoRMANdE

CHoU-FLEUR
PERSILLé

PÂTES PAPILLoNS
éPINARdS 

EN BRANCHES
À LA CRÈME

RIZ CRéoLE

YAoURT NATURE

FRoMAGE BLANC

ET SUCRE

EdAM

ToMME GRISE

CANTAL
(AoC)

SAINT-BRICET

PETIT CoTENTIN

BÛCHETTE
LAIT dE MéLANGE

MARBRé AU 
CHoCoLAT

GAUFRE AU SUCRE

FRUIT FRUIT oPéRATIoN GLACE

ToMATES
AU BASILIC

CoURGETTES 
RÂPéES AU CURRY

MACédoINE
MAYoNNAISE

BETTERAVES
ET MAÏS

SALAdE dE ToRTIS
3 CoULEURS

TABoULé

CARoTTES RÂPéES

CHoUX BICoLoRES

BURGER dE VEAU
SAUCE BARBECUE

MARMITE
dE PoISSoN

À L'oRIENTALE
œUF FLoRENTINE BœUF AU CURRY

PENNES RIGATE CHoU-FLEUR ***** RIZ PILAF

SAINT-PAULIN

MIMoLETTE

FRoMAGE BLANC

 
ET SUCRE

YAoURT NATURE 
SUCRé

PETIT-SUISSE

FRoMAGE FRAIS
SUCRé

CoULoMMIERS

FoNdU VACHE QUI RIT
RICHE EN CALCIUM

FLAN
NAPPé CARAMEL

"LA PoMME 
PLANTéE"

FRUIT FRUIT

CoMPoTE
PoMMES-CASSIS

ALLéGéE

ABRICoTS AU SIRoP

JOURNÉE DE LA 
RENTRÉE

 
CoCKTAIL éNERGIE

SALAdE ICEBERG

SALAdE dE ToMATES 

RAdIS CRoQ'AU SEL

SALAdE dE PÂTES  
"NEZ RoUGE"

PoMMES dE TERRE
À LA CIBoULETTE

CUISSE dE  
PoULET RÔTI

SAUTé dE PoRC
AUX oLIVES

HoKI SAUCE CITRoN

PoMMES dE TERRE 
"CoWBoY"

HARICoTS BEURRE
CARoTTES  

PERSILLéES

CARRé

FRoMAGE FRAIS
FRAIdoU

ToMME BLANCHE

SAINT-MÔRET

EMMENTAL

BLEU

FLAN NAPPé
CARAMEL

MoUSSE AU 
CHoCoLAT AU LAIT

CLAFoUTIS
AUX ABRICoTS

ACAPULCo

FRUIT

CéLERI RéMoULAdE

BETTERAVES
CRUES RÂPéES

PoMMES dE TERRE
SAUCE RAVIGoTE

LENTILLES
VINAIGRETTE

SAUCISSoN À L'AIL
ET CoRNICHoN

RILLETTES
dE SARdINES

AU CéLERI

SAUTé dE BœUF  
AUX CARoTTES

dAVICRoQUETTES 
dE PoISSoN

JAMBoN BLANC
EN CHIFFoNNAdE

SEMoULE
CoRdIALE  

dE LéGUMES REPAS BIO MACARoNIS

BRIE

FRoMAGE FRAIS
FRAIdoU

SAINT-NECTAIRE
(AoC)

ToMME GRISE

EdAM

SAINT-BRICET

CoCKTAIL dE FRUITS

CoMPoTE
PoMMES-FRAMBoISES

ALLéGéE

FRUIT FRUIT
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CARoTTES RÂPéES
À L'oRANGE

PASTÈQUE

BETTERAVES
VINAIGRETTE

HARICoTS VERTS
VINAIGRETTE

 

CoNCoMBRE
À LA MENTHE

"L'ICEBERG QUI CHIP"

NUGGETS dE
PoULET

SAUTé dE PoRC 
AU RoMARIN

PARMENTIER 
VéGéTARIEN  

AUX LéGUMES
PRoVENÇAUX

RATAToUILLE LENTILLES REPAS BIO *****

CANTAFRAIS

PETIT MoULé
AUX FINES HERBES

FRoMAGE BLANC

ET SUCRE

YAoURT ARoMATISé

FRoMAGE
dES PYRéNéES

EMMENTAL

SEMoULE AU LAIT

RIZ AU LAIT
SMARTIES

FRUIT

FLAN
NAPPé CARAMEL

MoUSSE AU
CHoCoLAT AU LAIT

Semaine du 17 au 21 septembre

Semaine du 1er au 5 octobre

Semaine du 15 au 19 octobre

Semaine du 10 au 14 septembre

Semaine 24 au 28 septembre

Semaine du 8 au 12 octobre

Semaine du 22 au 26 octobre

Semaine du 3 au 7 septembre
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