
MENUS
du 1ER JANVIER

au 1ER MARSMenus

VACANCES SCOLAIRES 1 mai 2023 5 mai 2023

FÉRIÉ Betteraves HVE  Concombres Bio Bulgare
Carottes Bio râpées

 aux agrumes
Tomates Bio persillées 

Sauté de veau  au paprika 

Gratin de chou-fleur 
et torsades HVE 

Vache qui rit Bio Cantal AOP    Fromage blanc sucré Coulommiers Bio

Compote Fruit Bio Millefeuille Fruit HVE 

Pain Bio Pain Pain Bio Pain Bio

Fruit
Pain

Pâte à tartiner 

Coupelle de fruits
Madeleine 
Lait nature 

Jus d'ananas 
Pain

Confiture 

Compote
 Brioche

Lait chocolat

             Région Ultrapériphérique          Agriculture Biologique Europe                       Le Porc Français             Appellation d' Origine Protégée      Pêche Responsable 

                Indication Géographique
 Protégée

                  Viande Bovine Française                        Plat végétarien       Haute Valeur Environnementale Bleu Blanc Cœur 

     Volaille Française    Menu des Petits Chefs                                        
(Élaboré par les enfants)

                        Œufs Plein air CE2      Certification Environnementale de 
niveau 2

     SP: Sans porc

Hachis parmentier 
de poisson 

05/05/2301/05/23 02/05/23 03/05/23 04/05/23

Mijoté de flageolets 
à l'indienne 

  Raviolis de bœuf 
et gruyère 

au
MENU

DU CHEF

Sous réserve de modifications

VACANCE SCOLAIRES 27 février 2023 3 mars 2023

Betteraves Bio vinaigrette   Velouté de champignons   Œuf dur BBC mayonnaise Radis et beurre Tomates et maïs vinaigrette

Hoki  sauce Nantua   Sauté de dinde
 aux agrumes Croque fromage végétal Émincé de bœuf 

au poivre 
Filet de poisson pané

 et  ketchup

Torsades HVE Haricots plats Petits pois Carottes  Bio 
Gratin d'épinards Bio

et
 pommes de terre HVE  

Cantal AOP Tomme blanche Edam  Bio   Petit suisse fruité Bio Camembert

 Fruit Bio Éclair au chocolat Compote de pomme Bio  Riz au lait  Fruit HVE 

Pain Bio Pain Bio Pain Pain Bio Pain 

Compote 
Pain 

Confiture 

Fruit 
Petits beurre   

Yaourt  nature + sucre 

Fruit 
Biscuit goûter chocolat 
Suisse nature + sucre 

Fruit
Fourré abricot

Lait

Jus de pomme
Biscuit Ménélik 

Fromage blanc nature + sucre
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Planning prévisionnel, susceptible d’être modifié, 
se référer au planning hebdomadaire actualisé disponible sur le site de la ville.



RECETTERecette
Maryse FABRE, Diététicienne Nutritionniste

au Centre Municipal de Santé

Claire LE BERRE
Adjointe au maire déléguée aux Affaires scolaires, à l’Enfance et à la Restauration

ÉDITOÉdito

Délaissés, oubliés, depuis de longues années, les légumes cuisinés par nos ancêtres font un retour en force 
sur les étals des maraîchers.  Ils viennent diversifier, colorer la palette des légumes d’hiver et apporter 

leurs bienfaits nutritionnels.

A LA DÉCOUVERTE DES LÉGUMES ANCIENS : 
Ils se divisent en plusieurs catégories :
•	 Les légumes anciens-racines : panais, salsifis, scorsonère, rutabaga, raifort.
•	 Les légumes-tubercules : les crosnes, la poire de terre, le topinambour 
•	 Les légumes-feuilles : chou-kale, cardon, blette
•	 Les légumes-fruits : courge, butternut, pâtisson…

LES BIENFAITS DES LÉGUMES ANCIENS :
La plupart d’entre eux sont riches en amidon, ils apportent l’énergie nécessaire pour 
passer une bonne journée scolaire. Leur richesse en fibres offre une satiété durable qui 
est appréciable pour les jeunes sportifs.
Les fibres, les vitamines (B, C, A) et les minéraux variés (calcium, magnésium, potassium) 
des légumes anciens permettent aux enfants de rester en bonne santé et en pleine forme 
pendant la période hivernale.

DE NOUVELLES SAVEURS :
Les légumes anciens ont une croissance plus lente et offrent des saveurs plus prononcées.
Ils se cuisinent de multiples façons pour le plus grand plaisir de nos papilles : en soupe, gratins, 
purée, poêlée, pot au feu, tarte, rôtis, grillés ou certains crus en salade.

En pleine période hivernale, manger des légumes qui donnent 
le plein de vitamines et d’énergie réchauffe le corps mais 

également le moral. N’hésitez pas à découvrir ou redécouvrir les 
légumes anciens, parfois malheureusement oubliés, qui promettent 
des couleurs et des goûts succulents dans les assiettes. 
Fricassée de légumes anciens au miel, purée de panais et purée de 
potimarron vont surprendre les enfants et leur faire découvrir les 
saveurs de l’hiver.

Enfin, permettez-moi pour ces premiers mois de l’année de vous 
souhaiter à tous, petits et grands, une année 2024 pleine de 

bonheur, de projets et surtout vitaminée !

e retour des légumes anciens
dans nos assiettes
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	y 3 Panais			 
	y 4 Rutabagas		
	y 20 Topinambours	
	y 1 Oignon	
	y 1 Echalote		
	y Romarin branche
	y 1 Badiane
	y 3 Cardamones		
	y 3 cuillères à soupe de miel
	y 1 cuillère à café de cannelle	
	y Beurre	
	y Eau, sel, poivre

LÉGUMES ANCIENS RÔTIS 
AU MIEL ET AUX ÉPICES

Source : Emma Cuisine.

Laver, éplucher tous les légumes.

Emincer l’oignon et l’échalote. Couper le reste des légumes 
en cube.

Faire revenir et colorer l’oignon et l’échalote avec du beurre. 
Ajouter les légumes en cube.

Disposer le tout dans un plat et ajouter un peu d’eau, du beurre, 
le romarin, sel, poivre, le miel et les épices.

Enfourner le tout au four à 160°C (thermostat 4) pendant 1h 
environ.

Veiller à arroser de temps en temps les légumes avec le jus 
de cuisson.

Assurez-vous de la cuisson des légumes et servir chaud.
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