
Menus

MAIRIE DE FRANCONVILLE
11 rue de la Station 95130 Franconville

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

Jus d’ananas

d’orange et pamplemousse)
à l’estragon

l’Est

Pont l’Evêque AOP

Pain d’épices

Tajine de colin à l’aneth

a l’indienne

d’emmental vinaigrette

Bœuf blanc, huile d’olive, ail, 

Sauté de bœuf au paprika
Carré de l’Est

Légende :

du 16 MARS au 
30 AVRIL 2026
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un produit laitier 
gourmand 

POUR 6 PERS.
600 g. d’épinards surgelés
150 g. de fromage ail et  
fines herbes
3 œufs
12 cl de lait
7 cl d’huile d’olive
15 g. de farine
15 g. de fécule de maïs
8 g. de levure
1 pincée de sel

Galettes d’épinards 
au fromage ail et fines herbes

Recette de Marmiton

Préchauffer le four à 200°C (thermostat 6)

Cuire les épinards à feu doux avec le sel. 
Réserver* les en les laissant refroidir.

Dans un saladier, mélanger la farine, la fécule de 
maïs, la levure et le fromage ail et fines herbes

Dans un autre saladier, battre les œufs avec l’huile 
d’olive et le lait

Mélanger les deux préparations, puis ajouter les 
épinards refroidis

Mettre la préparation dans des petits moules à 
tartelettes (ou à muffins)

Mettre au four à 200°C (thermostat 6) pendant 25 
minutes
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Recette

Au lait de vache, de chèvre, de brebis, à pâte molle, pressée ou persillée… La France offre une grande 
variété de fromage à faire découvrir et savourer aux enfants !

LE FROMAGE : UNE RICHESSE NUTRITIONNELLE

Le fromage, avec sa teneur importante en matières grasses, est une 
bonne source d’énergie nécessaire pour passer une bonne journée à 
l’école.
Avec ses nombreuses protéines d’excellentes qualités, il joue un 
rôle essentiel dans la « construction du corps ».
Connu pour sa richesse en calcium, le fromage participe 
également au bon développement osseux des enfants et à la 
solidité des dents.
Comme tous les aliments fermentés, il contient des probiotiques 
qui favorisent l’équilibre de la flore intestinale, stimulent le système 
immunitaire et aide à lutter contre les virus ou encore la fatigue.

POUR TOUS SES BIENFAITS, LE FROMAGE EST À INTRODUIRE  
DANS L’ALIMENTATION DES ENFANTS.

Le fromage peut être proposé au petit-déjeuner, avant de partir à l’école, 
au goûter, sur une tartine, ou en fin de repas, en morceaux à croquer ou en 
plat principal.
Parfois, c’est un très bon allié pour faire manger des légumes aux enfants. Il peut être râpé sur une purée, 
utilisé en gratin ou ajouté à de la soupe pour plus d’onctuosité.

N’hésitez pas à varier les fromages et les recettes pour un bon équilibre alimentaire et l’éveil au goût !

Bon appétit !

Le fromage :


