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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 a bien
commencer l'année scolaire.

Bonne reprise a tous !

Aurélien Blanchet
Directeur Régional Sodexo

- 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 a la
&

Q
Le -vou
consommation de plats simples et rafraichissants tels que des salades a mvoez' vous -
w base de crudités, des fruits...
Ainsi, pour aider votre enfant a faire le plein de vitamines tout au long de

'année, continuez a lui proposer des légumes et fruits frais a chaque repas. ludo- édel;e: ?'it::guern:T_Se§g?gﬁ?sadndmz{;ttj?::ﬁgre':
Prendre un bon petit-déjeuner est également l'une des bonnes habitudes Ainsi. 2 lp d gd_gqt bleau interactif. de i P td Jeu :
généralement acquise pendant les vacances. C'est une habitude qu'il faut JAunst, atal el un fa eau interactl '.l.e,Jel‘Jle € quiz avec
absolument conserver toute 'année, méme si le temps manque parfois. boitiers de vote, les enfants sont sensibilises a limportance de

prendre un petit-déjeuner équilibré.

Le petit-déjeuner, ——*j“*
un repas primordial ! [

Le petit-déjeuner est indispensable a tous, petits et grands. Il doit couvrir 20 Ingrédients : Pour 4 -?
a 25% des besoins énergétiques de la journée. Un petit-déjeuner complet et -1 y Qgrs. !
équilibré favorise la concentration, évite le « coup de pompe de 11 heures » ~ -1kgde P°“":?’ - ou cantal -
et les grignotages. Pour étre équilibré, le petit-déjeuner doit comporter : un - -2009 de chedda
produit laitier (lait, yaourt, fromage blanc, fromage...), un produit céréalier - -2oignons de crame fraiche
(pain, céréales peu sucrées, biscottes...], un fruit (frais entier, en jus, en ~ -1c.asoupeded
salade...) et une boisson pour réhydrater lorganisme. -150 g de farine s
-80 g de beurresale
A réparation :
A chacun P

tat 6 (180°C).
4 Préchauffer le four thermos
2 l":::lucher e potiron et le_ couper en %njos ;S
3 Emincer finement les oignons puis disp

son petit-déjeuner .

2 tranches de pain

ubes.
or le tout dans un plat.

dant
. i ttre dans le four chaud pen
. ’ | ol de stade e fru A Verser un fond d'eau et le me . e
lrerrer?e;g:: ggrnczleal:?ré e : EOL e \'.l;l 3 40 min environ : les cubes de potiron doivent p
ranche '
wi 1 verre d’eau
1 Kiwi

atre écrasés 2 la fourchette. BER T
5 ‘e)t;:ac;:\ la cuisson, confectionner le crumble : mélang

. > i < amietter 80 g de fromage.
1 bol de fromage blanc avec miel ou confiture 1 yaourta boire uis em!

f ine et le beurre, p
- des doigts la farine et ! sssierement les cubes
1 pain au it 1 lt))a::n:e cereales 6)Sortir le plat dg fo‘l:r' leaccr?;ri\re%raiche et le reste de fromage
- . : a iron et ajou
1 verre de jus d’'oranges pressees de potiron

4 en petits morceaux. )
7 g):ppaigr lz crumble sur le potiron et remettre au four

in jusqu's la crolite
8 Laisser cuire environ 20 min jusqua ce que
soit bien dorée.

*"* e potiron, légume 5
de l'automne

w=wi € potiron fait partie de la famille des cucurbitacées.
Il se récolte de septembre a décembre.

=i Composé de plus de 92% d'eau, le potiron est peu calorique.
Il est particulierement riche en provitamine A
(béta-caroténe) aux propriétés anti-oxydantes,
en potassium et en fibres. * -,ﬁj

=i | @ potiron se préte a de nombreuses * w ¥
préparations salées ou sucrées : :
en soupe, en purée, en gratin, e :
en tarte, en confiture,
en glace...

La joumée
du Goiit

en octobre



CUSTO

Mg,
5 L2

igole
sodeXo Semaine du 3 au 7 septembre Semaine du 10 au 14 septembre
Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi
JOURNEE DE LA | | " |
: SALADE DE PATES (EUF DUR SALADE DE .
RENTREE SALADE DE TOMATES  "NEZ ROUGE" wIl?\':,(I;I:{TE?rE VINAIGRETTE POIS CHICHES ~ CRROTTES RAPEES
Entré '
nirée COCKTAIL ENERGIE RADIS CROQ'AU SEL POMMES DE TERRE pasique  MOUSSE DE FOEE LENTILLES o
SALADE ICEBERG A LA CIBOULETTE ET CORNICHONS VINAIGRETTE
Plat CUISSE DE SAUTEDEPORC |0\ oo rmon D Mow FILET DE POISSON POISSON PANE  ROTI DE DINDE
N POULET ROTI AUX OLIVES ALACATALANE  SAUCE BASILIC ETCITRON  SAUCE NORMANDE
principal
EPINARDS
. POMMES DE TERRE CAROTTES CHOU-FLEUR " .
G.a rniture "COWBOY" HARICOTS BEURRE o eee PERSILLE PATES PAPILLONS EN BRANCHES RIZ CREOLE
ALA CREME
YAOURT NATURE
CARRE CANTAL PETIT GOTENTIN
from TOMME BLANCHE EMMENTAL FROMAGE BLANG EDAM 00
romaqe FROMAGE FRAIS A BOCHETTE
3 FRAIDOU SAINT-MORET BLEU TOMME GRISE SAINT-BRICET ~ LAIT DE MELANGE
ET SUCRE
lez m:{E CLAFOUTIS MARBRE AU
D essert AUXABRICOTS FRUIT CHOCOLAT FRUIT FRUIT OPERATION GLACE
MOUSSE AU ACAPULCO GAUFRE AU SUCRE
\_ CHOCOLAT AU LAIT ) )
EQ\STO
igole
* . .
SOdGXO Semaine du 17 au 21 septembre Semaine 24 au 28 septembre
RADIS SAUCISSON A L'AIL
Sﬁagﬁﬁ VINAIGRETTE ET CORNICHON ;\le]gn:;ifc CAROTTES RAPEES Sﬁag:’;‘ﬁi CONCOMBRE
AL'ORANGE A LA MENTHE
. CHIFFONNADE RILLETTES . i
MACEDOINE CELERI RAPE . HARICOTS VERTS o "
MAYONNAISE D SALADES VERTES DE SARDINE VINAGRETTE PASTEQUE VINAIGRETTE |ICEBERG QUI CHIP
AU CELERI
PARMENTIER
ESDTEOgCFgSEE SAUCISSES SPAGHETTIS FILET DE HOKI NUGGETS DE SAUTE DE PORC VEGETARIEN
ALAPROVENGALE  CHIPOLATAS ALABOLOGNAISE ~ SAUCE CIBOULETTE POULET AU ROMARIN AUX LEGUMES
CAL PROVENGAUX
SEMOULE =0
PUREE DE POMMES HARICOTS VERTS
COURGETTES DE TERRE PERSILLES RATATOUILLE LENTILLES REPAS BIO
PERSILLEES
YAQURT FROMAGE BLANC FROMAGE BLANC
AROMATISE GOUDA BRIE CANTAFRAIS FROMAGE
DES PYRENEES
VACHE QUI RIT ET SUCRE PETIT MOULE ET SUCRE
YAOURT NATURE o4 EN CALCIUM SAMOS AUX FINES HERBES ) EMMENTAL
SUCRE YAOURT AROMATISE YAOURT AROMATISE
MUFFIN AUX PEPITES FLAN
COMPOTE DE CHOCOLAT NAPPE CARAMEL
FRUIT POMMES-ABRICOTS FRUIT SEMOULE AU LAIT FRUIT
ALLEGEE CUBES DE PECHES MOUSSE AU
RIZ AU LAIT
AU SIROP SMARTIES CHOCOLAT AU LAIT
[Q\STO
igole
sodexo Semaine du 1°" au 5 octobre Semaine du 8 au 12 octobre
C%ULLI;%LES CHAMPIGNONS CONCOMBRE  SAUCISSON A L'AIL ALOQA‘STIELTC &"&%END&:“SEE SALADE DETORTIS oo e oo o
ALA CIBOULETTE SAUCE BULGARE  ET CORNICHON 3 COULEURS
HARICOTS BLANCS - COURGETTES BETTERAVES . CHOUX BICOLORES
; RADIS ET BEURRE CHOUROUGE  "L'(EUF DEGUISE P . TABOULE
ALA PROVENGALE MARINE EN TOMATE" RAPEES AU CURRY ET MAiS
HACHE DE POULET MARMITE
s AUCF:EO(;(IITRON SAUCE ROTI DE PORC DA‘[’)'Ecﬁgfs”sEoTJEs g:gg:gﬂfgﬁ‘l‘}é DE POISSON (EUF FLORENTINE  BCEUF AU CURRY
PROVENGALE AL'ORIENTALE
. CAROTTES
PUREE DE POTIRON SEMOULE GRATIN DAUPHINOIS 2o e PENNES RIGATE CHOU-FLEUR RIZ PILAF
) FROMAGE BLANC
PETIT COTENTIN GOUDA TOMME BLANCHE  YAOURT AROMATISE SAINT-PAULIN PETIT-SUISSE COULOMMIERS
o ET SUCRE
BOCHETTE FROMAGE FRAIS  YAOURT NATURE FONDU VACHE QUI RIT
LAIT DE MELANGE  SANT-BRIGET FRAIDOU SUCRE WIMOLETTE YAOURT NATURE FROMAGE FRAIS oy EN CALCIUM
) SUCRE
SUCRE
FLAN
: COMPOTE
ENTREMETS NAPPE CARAMEL POMMES-CASSIS
FRUIT AU CHOCOLAT OPERATION GLACE FRUIT FRUIT FRUIT ALLEGEE
YAOURT AUX "L A POMME
FRUITS MIXES PLANTEE" ABRICOTS AU SIROP
EQ\STO
igole
sodexo Semaine du 15 au 19 octobre ) Semaine du 22 au 26 octobre )
Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi
I | I I I | saucissoN A L'AIL
BETTERAVES o)\ ADE DE TORTIS LA JOURNEE DUGOOT  SALADE VERTE CELERI REMOULADE " OMMES DE TERRE ET CORNICHON
CRUES RAPEES 3 COULEURS SAUCE RAVIGOTE
Z SALADE DE BETTERAVES
Entree CHOU BLANG e caroties mpces,  CONCOMBRE BETTERAVES LENTILLES RILLETTES
TABOULE VINAIGRETTEAUMEL A LA MENTHE CRUES RAPEES DE SARDINES
AUX RAISINS VINAIGRETTE ;
AU CELERI
' ) AIGUILLETTES
p l ot | paveDEPOISSON  SAUTE DE PORG DE POULET FILET DE POISSON SAUTE DEB(EUF  DAVICROQUETTES JAMBON BLANC
.. [SAUCE ARMORICAINE SAUCE CHAMPIGNONS SAUCE AUX FRUITS ~ SAUCE BASILIC AUX CAROTTES DE POISSON EN CHIFFONNADE
Prmapal DE LA PASSION
, BIO
POELEE HARICOTS VERTS PUREE DE COURGETTES CORDIALE
Garniture | oetecumes PERSILLES PO'\A"ﬁ:ODMEATégRE ALA BECHAMEL SEMOULE DE LEGUMES REPAS BIO MACARONIS
FROMAGE  YAOURT AROMATISE FROMAGE BLANG BRIE SAINT-NECTAIRE EDAM
DES PYRENEES (a0c)
‘FY‘O ma 3 e YAOURT NATURE ET SUCRE FROMAGE FRAIS SAINT-BRICET
EDAM SUCRE YAOURT AROMATISE FRAIDOU TOMME GRISE
C”Bifj ';IERZ?“ES COCKTAIL DE FRUITS
CAKE AU FRUITS
FRUIT MARBRE COMPOTE FRUIT FRUIT
DeS sert D‘E’%mgs AU CHOCOLAT MADELEINE POMMES-FRAMBOISES

\_ ALLEGEE

_J

k ALLEGEE

MENUS PROPOSES SOUS RESERVE DE DISPONIBILITE DES PRODUITS

Imprimé sur papier PEFC issu de foréts gérées durablement.
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