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Sont les fibres qui faveris
le transit intestinal et
ralentissent I’absorption
des sucres ; voila aussi les
vitamines actrices de la

croissance, qui luttent contre
les infections, participent au
bon état de ta peau et de tes
cheveux.

Légumes pays, riz pates
légumes secs, appelés
féculents sont des sources
d’énergie, mais attention!

il faut controler la quantité
consommée car ces
aliments sont des éléments
déterminants d’une prise de
poids.

Menus College
Liaison chaude
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Le lait et les produits
laitiers, sources de protéines,
de calcium...

Excellents pour se faire des
os solides a tout age.

du 08 au 12 janvier 2018

Steak haché de machoiran sauce créole
Haricots verts aux oignons pays Printaniére de légumes

Confiture de goyave & crépe ﬁ Cookies choco & nougatine
Mardi 09 janvier Mardi 16 janvier
Soja & mais vinaigrette ‘ Paté en crolte
Chili con carne : Boeuf bourguignon

. Riz Torti au fromage
Flan gélifié caramel Pomme rouge

Jeudi 11 janvier Jeudi 18 janvier

Salade de giraumon vinaigrette | Pastéque

du 04 au 05 janvier 2018
Jeudi 04 janvier

Tajine d’agneau aux pruneaux

du 22 au 26 janvier 2018

Jambon a I'ananas & miel

Yaourt velouté a la mangue

Couscous d’agneau & merguez
Semoule & Iégumes couscous

66V\ /Oleme ICO,/-

L'équilibre nutritionnel,
c’est puiser tous les jours
dans chacune des grandes familles d’aliments

du 15 au 19 janvier 2018

Lundi 08 janvier Lundi 15 janvier

Emmenthal Emmental ]
Steak haché de poulet au jus

Filet de dorade sauce créole
Banane jaune
Yaourt aromatisé

Pavé de colin sauce chien
Purée de patate douce
Yaourt a la fraise

Uendredi 12 janvier
Pastéque

. grontiiefaux dés de | E’omma@
Semoule couscous = S etti a la Bol@g
Créme dessert vanille ¥ & au fromagg

Elloup grenading

"du 29 au 30 janvier 2018

Lundi 29 janvier
Kiri

Lundi 22 janvier

Gouda ]
Saucisse de Francfort Cordon bleu de volaille & Ketchup
Pomme de terre Poélée campagnarde
Ananas frais Raisin rosé

Mardi 23 janvier Mardi 30 janvier

Coupelle de paté de volaille

Poulet réti sauce forestiére . . .
Carotte Vichy Hachis Parmentier «Maison»

Yaourt nature sucré Orange

Jeudi 25 janvier du 01 au 02 février 2018

Concombre vinaigrette Jeudi 01 février

Poisson Tomate basilic
Pomme-de-terre béchamel Pavé de colin sauce chien

Compote de pomme Dachine & haricots rouges
: S Yaourt aux letchis
Uendredi 26 janvier l
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Saucisson a l'ail

Betterave & mais vinaigrette
s
-

Melon
2 Emti de di
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Flan gellfle coco
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Leau est la seule boisson
recommandée, a volonté au
cours et en dehors des repas,
ainsi qu’avant, pendant et
apres un effort physique.
Leau en quantité suffisante
est indispensable pour
assurer I’élimination des
déchets par les reins et le
transit intestinal.



Les [égumes pays,
riches en énergie

Leur consommation est essentielle car ils fournissent des
glucides, carburant nécessaire au hon fonctionnement

du 05 au 06 février 2018

Lundi 05 février

Carotte rapée vinaigrette
Poissonnette & Ketchup
Purée de cristophine
Trancetto a I'abricot \

des globules rouges et du cerveau. \ Mardi 06 fevrier ‘ -
0 2 zo =P Macédoine de Iégumes
Leur index glycémique modéré en font des alliés contre K Boeuf bourguignon : - u..»“" i ‘
le diabéte et les maladies cardio-vasculaires. oL s B | ZLC OIS ) = : I -
: Biscuit sec Tipo letche vanille R -
Pomme e 'rern-:,95 ¥
Lindex glycémique est la mesure qui permet de décrire ite : \.,J > < ,
'influence de la consommation de glucides sur la i

glycémie (taux de glucose dans le sang).

On a tendance a dire que
les aliments ayant un index
glycémique inférieur a 50 sont

T 4 ﬂ'; |

du 26 au 27 février 2018
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c!!ts sucres Ie_nts et ceux d_ont i Landi 19 février Lundi 26 février
I'index glycémique est supérieur Gouda Coupelle de paté de volaille
Y H P - ” —_— 4 i Steak haché de croupia
a 70 sont dits “sucres rapides”. A rg— = Nuagetsgglaliich & A(chu Sallce blanahe aux oioans
= g Gaufrette chocolat Carottes Vichy
La consommation d’aliments = ﬁ‘ LU ?_'3 Yaourt panier mixé fruits rouges
a index glycémique élevé est g r%?‘___.. "":'1 Mardi 20 février Mardi 27 février Mardi 06 mars
q 2 o - Y’_ | = = Oeuf dur mayonnaise Paté en crolte Fromage fondu a tartiner
susceptlble de deseqmllbrer la lu._-:_,_ B0 Lj_.h | 65 Hamburggr_?e Xefau sauce forestiére Escalope de porc au jus Poulet réti dans son jus
smie i i - W A oy ate + fromage Haricots verts aux oignons pays Petits pois & carottes
glycémie, il est donc important g -— Fruit a pain | Raicin oot S s oignons pay e e
= & aux pépites de chocolat

d’en surveiller la consommation,

L&-',
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surtout en cas de diabéte. T Y du 01 au 02 mars 2018
= N Jeudi 22 février ' Jeudi 01 mars Jeudi 08 mars
= My =i - .
= @d -};ﬂ Salade coleslaw Tomate au basilic Concombre vinaigrette
r:: A Jgg Pimentade de dorade Paella de poisson Ti nain
-y | Haricots rouges & dombrés Riz safrané & petits Iégumes Morue
La Patate douce) ? ,\ - o ﬂi Yaourgvanille Yaourt nature sucgé Petit pot vanille/fraise
7 O ;E' b =
Uum ( eguwmwe Spol:ti F A ;E;; Vendredi 23 février Vendredi 02 mars Vendredi 09 mars
g . . p . . I% i —-E ._%"!m Concombre vinaigrette Melon Salade de papaye verte
Chezles sportifs,l'index glycémique — Colombo de volaille Rougail de saucisse Couscous d’agneau & merguez
’ H H Patate douce & pomme-de-terre Lentilles a la créole Semoule & légumes couscous
d’un aliment peut mfluencel_' . IE,‘ Flan gélifié chocolat Flan caramel Flan gélifié vanille
performance. Pour une activité 8 _
sportive de longue durée, les ; 3 i
aliments ayant un index glycémigque Manicc 8 =92 .
faible sont plus intéressants car ils pe du 12 au 16 mars 2018 du 19 au 23 mars 2018
provoquent une libération d’énergie Lundl 12 mats Londi 19 s
moins rapide mais durable dans le \ Edam e,
temps. L Cordon bleu de volaille & Ketchup Steak haché de machoiran
Printaniére de légumes Carotte Vich
AVEC un index de 46’ i Pomme Goldgn Cocktail de fruits a)ll.l sirop
la patate douce est . :
un moteur d’énergie Mardi 13 mars Mardi 20 mars
= a Betterave & mais vinaigrette |
alternatlf, aux pat_ES, Saucisson a l'ail Hamburger de veagu 3 !
tout en étant moins Hachis Parmentier «Maison» Haricots verts & Pomme-de-terre
sucré et plus riches Orange Flan au chocolat

en nutriments.

Protéines
Glucides
Lipides
Sodium
Fibres
Magnésium
Phosphore
Potassium
Calcium
Manganése
Fer

Cuivre
Vitamine A
Vitamine B2
Vitamine B5

16.3 g
0.145¢g
31.5 mg

2949
22.5mg
43 mg
352 mg
32.5 mg
0.382 mg
0.705 mg
0.127 mg
10500 g
0.076 mg
0.732 mg

Jeudi 15 mars
Salade verte
Daube de marlin
Riz créole

Yaourt panier mixé Pina Colada

Vendredi 16 mars

Pastéque
Spaghetti a la Bolognaise
Yaourt fraise

Salade de i)apaye Vierte

Ragout de porctt

Riz-autgiraumon&

Yaourt velouté a la mangue

Vendredi 23 mars

Salade de haricots verts
Brandade de poisson
Compote de pomme
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