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Lundi 14 octobre 2024

Potage velouté aux champignons
Omelette bio
Pommes rissolées
Petit moulé nature
Fruit

Les champignons sont les
incontournables de I’automne.
IIs remplissent les paniers,
les étals des marchés,
de cepes, pied-de-moutons,
chanterelles... aux odeurs appétissantes.
Seul végétal a fabriquer de la vitamine D, le
champignon renferme également des vitamines B2,
B3 et B5. Ces nutriments contribuent a renforcer les
0s, a stimuler le systéme immunitaire et a maintenir
une peau en bonne santé.

Mardi 15 octobre 2024

Salade verte bio,
vinaigrette moutarde a I’ancienne
Sauté de porc/dinde, sauce pain d’épices
Lentilles
Camembert
Gélifié au chocolat
M |l existe différentes variétés de
A lentilles : vertes, blondes, bru-
nes, noires, jaunes.
Le go(t, la texture changent en
fonction de la variété et du
‘ terroir. Les lentilles sont riches
en protéines, en fibres, en fer, en vitamines...
Bonnes pour la santé, elles se cuisinent en salade,
soupe, ragodt, avec du poisson, de la viande, des
céréales et en dessert. Elles sont également une
source de vitamine B1, qui aide a maintenir un
rythme cardiaque régulier.

Mercredi 16 octobre 2024

Taboulé au boulgour
Steak haché de boeuf bio
Purée de potiron
Yaourt nature bio et créeme de marrons
Fruit

Comme la citrouille, les
coloquintes, potimarrons,
patissons, ou griffes du
diable, le potiron (Cucurbita
maxima) appartient a la
grande famille des cucurbitacées. Souvent confondu
avec sa grande sceur, le potiron posséde de
meilleures qualités gustatives.
Il est fort riche en provitamine A (béta-carotene) et
apporte également de la vitamine E et C, du
potassium et des fibres.
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Vendredi 18 octobre 2024

Céleri rapé et mayonnaise Endives, vinaigrette au miel
Roti de boeuf et jus : _Pavé de merlu
Polenta a I’huile parfumée au citron
Fromage frais aux fruits bio Riz pilaf

Cake aux marrons Mimolette
: Compote de pomme bio

tous fous du goat !

14 au 1§ actotne 2024

2 000 éecoliers font une escale automnale
dans les restaurants scolaires de Thiais

Jeudi 17 octobre 2024

_Le céleri appartient a la

j famille des ombelliféres
comme le persil et le fenouil. I1
faut distinguer le céleri rave et

“ ' le céleri branche, appelé aussi
céleri a cotes. Ce sont deux variétés différentes.
La premiere est cultivée pour le bulbe de la plante,
la seconde pour les tiges et les feuilles. Le céleri
contient naturellement du sel, d’ou son petit go(t
salé. Le céleri recéle une quantité importante
de minéraux et d’oligoéléments courants comme
le calcium, le magnésium, le fer, le sodium, et le
potassium. Il contient aussi du phosphore, qui
participe, avec le calcium a la solidité osseuse.

Marron ou chétaigne ?

Le marron est un des fruits

gu’on mange en soupe,

poélée, purée ou encore

creme. Mais pourtant, ce fruit
qui nous semble commun ne I’est pas réellement.
En effet, nous devrions dire que nous mangeons des
chataignes et non des marrons, d’Inde ou communs,
qui sont eux nocifs et indigestes.
Le marron est intéressant pour la santé, il contient
des glucides, il est source de fibres et pauvre en
gras.
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