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INFORMATIONS NUTRITIONNELLES

Le programme national nutrition santé propose
8 repéres clés neécessaires a un bon equilibre
alimentaire et lrepére dédié a I'activitée physique.

1. Les fruits et legumes : au moins S par jour.

2. Les produits laitiers : 3 par jour (3 ou 4 pour les

enfants ou les adolescents).

3. Les féculents a chaque repas et selon I'appétit.

4. Viande, poisson, ceuf: 1 a 2 fois par jour. ﬂ

5. Matiéres grasses : a limiter. =
6. Produits sucrés a limiter. -a

7.5el: alimiter. .

8. Eau:avolonté pendant et entre |es repas.

9. Activité physique : au moins I'eéquivalent de 30

min. de marche rapide par jour pour les adultes (au
moins | heure pour les enfants et les adolescents).

« Pour votre santé, mangez au moins 5 fruits et Iegumes par jour »
« Pour votre sante, pratiquez une activite physique réeguliere »
« Pour votre santé, évitez de manger trop gras, trop sucrée, trop salé»
« Pour voltre santé, évitez de grignoter entre lesrepas »

Me téléecharger : www.ville-denain.fr Mous joindre: 03 27 2336 40
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SEMAINE 6 SEMAINE 5

SEMAINE 7

SEMAINE 8

| semarnes

Carottes en vinaigrette

Chipolatas grillées
Omelette nature
Frites au four
Fromage Frais
Orange

Salade verte aux crolitons
Betteraves rouges

Hachis Parmentier
Brandade de poisson
Fromage Ail et fines herbes
MNectarine

Macédoine de légumes
CEufs mimosa
Veau Forestier

Crépes fromagére
Haricots Verts
Edam
Fruits de saison

Tomates / Haricots verts en Salade

Carbonnade Flamande
Omelette fromage
Frites au four
Fromage Frais

Compote -

Céleri rémoulade
Tomates mimosa
Sauté de veau forestier
Cassolette de poisson
Riz au curry
Flan
Farisien

Salade de Tomates Monégasques
Sauté de Boeuf
Filet de poisson d la tomate
Boulgour
aux petits légumes
Yaourt aux fruits
adeleine

Carottes rapées 4 |'orange
Escalope de porc
Cassolette de poisson
Purée
de Carottes
Yaourt Nature sucrés
madeleine

Salade de Tomates persillée
Poulet Roti
Cassolette de poisson
Carottes Vichy
Frites au four
Babybel
Compote de Fruits

Salade Taboulé

Jambon blanc
Thon Mayonnaise
Salade de Pates d la Moutarde
Camembert
Pommes Golden

Les éleves de CM1 de |'école Zola ont travaillé et réfléchi ensemble depuis Janvier 2019 & leur alimentation.Dans le
cadre de leur parcours santé, ils ont ré interrogé leurs modes de ¢ tion alim ire. << Qu'est ce que je dois
manger pour étre en forme ? Que deviennent les aliments que je mange ? Quelle est |'origine de ce que I'on mange ?
Quel est I'impact sur I'environnement de mon mode d'alimentation ? A I'issu de leur projet, ils ont présenté ces menus
d'hiver,composés d'aliments de saison,d la Restauration Municipale.

PLAN ALIMENTAIRE SCOLAIRE DU MOIS DE MAL - JUILLET 2019

Tomates Monégasques
Sauté de Dinde
filet Meuniére

pommes fondantes
ratatouille
Gouda
Clafoutis cerises

choux Blanc vinaigrette
Poulet réti
Crépes champignons
Haricots verts
Pommes de Persillées
yaourt nature sucré
Biscuit sablés

Carottes Mimosa
Cdte de Porc
Poisson meuniére
Riz
ratatouille
Mousse chocolat
Madeleine

Salade de Tomates
Macédoine de légumes

Lasagnes Garnies
Lasagnes de Poisson

Fromage blanc sucré
Petit Sablé

Salade verte / Concombre
R&ti de Porc
Crépes Fromagéres
Petits pois
pommes fondantes
Fromage Fondu
Poires

Laitue/Poivrons d la Provengale
Piccatas de Volaille au Curry
Omelette nature
Carottes a |'ail
Pommes boulangéres
Camembert
Ananas frais

Salade de haricots verts
Estouffade de Boeuf
Oeufs pochés
Riz
aux Poivrons
Emmental
Pommes

Duo de Betteraves et Concombre
Carbonnade flamande
Poisson Pané
Purée
ratatouille
Fromage Fondu
Tartelette aux Fraises

Macédoine de légumes
CEufs mimosa
Sauté de veau Marengo
Crépes fromagére
Riz Créole
Gouda

Compotes de fruits _
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Macédoine de légumes
CEufs mimosa
Sauté de veau Marengo
Crépes fromagére
Riz Créole
Camembert
Compotes de fruits

Salade de Tomates

Vinaigrette Concombre LY
Sauté d ' agneau Jambon blanc grillé %
Filet de poisson Meuniére Omelette fromage Q
Chevriers verts Carottes Vichy 5
Camembert Gouda w

O Tarte au Sucre

Betteraves en laniéres
Sauté de dinde forestier
Cassolette de Poisson
Epinards a la créme
Pommes lamelles
fromage fondu
Pommes Jonagold

Concombre d la créme
Betteraves en laniéres
Waterzoi de volaille
filet de colin au citron
Riz Créole
Carottes glacées
Camembert
Compote de fruits

Tomates vinaigrette
Concombre d la Bulgare
Emincé de Volaille
Oeufs Mornay
Purée Gratinée
Emmental
Compotes de fruits

Feuilleté fromage / Laitue

Langue de Boeuf
Filet de colin
Tortis sauce Tomate
Emmental
Péche jaune

Macédoine / ceufs mimosa
Blanquette de veau
Crépes fromagére
Haricots Verts
Pommes Cubes
Edam
Tarte au Sucre

Macédoine de Légumes/ Chou Rouge

Couscous Maison
Filet de colin au Safran
Semoule
Fromage Blanc d la Rhubarbe
Madeleine

Salade aux croltons
Betteraves rouges
Estouffade de Boeuf
Omelette Nature
Frites
Edam
Melon Frais .

Tarte au Fromage
Escalope de volaille
Médaillon de colin
Epinards a la créme
Pommes lamelles
emmental

SEMAINE 1

Poires

Salade Taboulé

Tomates au Crabe

filet de Colin ™
Omelettes Nature | ﬁ
Boulgour | i
Petits légumes | =
emmental n

Clafoutis aux Cerises
Macédoine /ceufs durs
Palette de Porc d la Diable

Omelette fromage
Coquillettes au beurre

SEMAINE 4

Fromage Frais
Pommes

Crudités variées
Omelette fromage
Filet de Colin Meuniére
pommes grenailles
Epinards 4 la créme
Gouda
Kiwi

SEMAINE 5

Melon frais

Jambon blanc
CEufs au thon
Salade de pommes de terre
Fromage Fondu
Clafoutis cerises

SEMAINE 6

Salade de Tomates

Waterzdi de Volaille o~
Filet Meuniére | %
pommes grenailles | :
Forestiéres | 5
Edam v

Eclair chocolat

| Salade Nigoise
| (loitue, carottes , tomates, concombre.., ) |
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Lasagnes garnie Q
Lasagnes de Poisson E
Camembert v

Salade de Fruit

MEN mélo de crudités

Poulet roti
Filet de Poisson au citron
Haricots Beurres
Yaourt aux fruits

SEMAINE 9

Madeleine



