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Betterave & mais vinaigrette . . Chou blanc en salade Carofte rapée vinaigrette
Jambon sauce ananas Emincé de poulet sauce Colombo Couscous d’agheau & merguez
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Biscuit sec tipo letche coco Gateau a la cannelle Bl Flan vanille
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Poulet roti au jus Filet de colin sauce créole ROti de veau sauce forestiere
Petits pois Raricots verts persillés Printaniére de [égumes
Flan vanille nappé caramel Yaourt panier mixé fruits rouges Pomme golden
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Pimentade de dorade Paella de poisson 23 Saumon sauce Nantua

Haricots rouges & dombrés
Yaourt vanille

Riz & érinards
Pastéaue

Riz safrané & petits légumes
Pastéque
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Oeuf dur mayonnaise Dés de betterave vinaigrette

A : Cordon bleu & ketchup Poissonnette & ketchup
l Torti a la tomate & fromasge Carottes Vichy
; Prune Yaourt panier mixé pina colada
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Salade de papaye verte ny s .
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Courgettes provengales 3 Purée de giraumon

Fromage blanc sucré Ananas frais
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c’est puiser tous les jours
dans chacune des grandes familles d’aliments
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L’eau est la seu(e boisson

Légumes pays, riz pates
recommandée, a volonté au

Sont les fibres qui favor oot s ET3e Le lait et les produits laitiers,

le transit intestinal et

ralentissent [’absorption

des sucres ; voila aussi les
vitamines actrices de [a
croissance, aui luttent confre
les infections, participent au
bon état de ta peau et de tes
cheveux.

féculents sont des sources sources de proteines, de
d’énergie, mais attention! calcium... .

il faut contréler la quantité Excellents pour se faire des os
consommeée car ces solides a tout age.

aliments sont des éléments

déterminants d’une prise de

poids.

cours et en dehors des repas,
ainsi au’avant, pendant et
arres un effort physiaue.

L’eau en quantité suffisante
est indispensable pour assurer
[’élimination des déchets par
les reins ef le transit intestinal.
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diabete. Emincé de poulet sauice aigre douce Emincé depggttx?:tu:auce coco Salade d’agrumes
Nouilles chinoises aux [égumes Carottes Vichy Hachis Parmentier
Yaourt aux letchis | Yaourt aromatisé govave Biscuit sec tiro letche
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Chez les sportifs, I’index glycémiaue
d’'un aliment peut influencer Ia
performance. Pour une activité
sportive de longue durée, les aliments
avant un index glycémiaue faible sont
plus intéressants car ils provoauent
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- o7 : 5 ; Salade de chou rouge Betterave & mais vinaigrette . Chou blanc en salade

une libération d’énergie moins raride - Roti de dinde sauce forestiére Jambon a ['ananas Emincé de poulet sauce Colombo
mais durable dans [e temps. Lentilles a la créole & dés de carotte | Purée de pomme-de-terre Purée de patate douce
| Yaourt panier mixé péche-passion | Cookies choco & hougatine . Biscuit sec tiro letche

Avec uh index de 46,
la patate douce est
un moteur d’énergie
alternatif aux pates,
tout en étant moins
sucré et plus riches en
nutriments.

MARDI 09 AVRIL

Paté en crolite
Poissonnette & ketchup
Carottes Vichy
Yaourt panier mixé
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Carofte rarée vinaigrette
Poulet rofi au jus
Petits pois
Flan vanille nappé caramel

MARDL 26 MARS

Macédoine de [égumes
Brandade de poisson
Pomme rouge

JEUDL 04 AVRIL

Oeuf dur mayonnaise
Hamburger de veau sauce forestiere
Torti au fromage
Raisin rosé
VENDREDI 05 AVRIL

Jourece Antillcise B VENDRED! 12 AVRIL

JEUDI 28 MARS

Tomate au basilic
Boeuf bourguighon
Petites carottes entieres
Flan chocolat

VENDRED! 29 MARS

Protéines

Glucides 163 ¢
Lipides 0.145¢g
Sodium 31.5 mg
Fibres 299

Mecresiom 205 Kiri A...  Concombre vinaigrefte 5

Phosphore 43 mg Cqurt-bomllqn d@ dorade :'V ” * leemade de_dorade Pael‘l;afiteeggiesson
Potassium 352 mg Riz aux pefits [egumes = .8 Riz safrané aux pefits [égumes
Calcium 32.5 mg Gateau a [a cannelle g Yaourt vamlle ! ._

Manganése 0.382 mg Vache-qui-Rit

Fer 0.705 mg
Cuivre 0.127 mg
Vitamine A 10500 g
Vitamine B2 0.076 mg
Vitamine B5 0.732 mg
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