Z0OM SUR LE SUCRE : eg Une saigon... wne vecelle #

* Naturellement pté::nt d:zs les fr'tél;t: le sucre .

est aussi présent dans ues légumes comme

la carost?e.pl'aﬁterave.(l'a p:tate douce. 2 GATEAU MOELLEUX
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POUR 6 PERSONNES
PREPARATION : 15 minutes * 80 g de sirop d'agave
CUISSON : 20 minutes 2 ceufs
! * 10 cl de lait
e lZOgde fa"nedeb‘é . SOgde bw"e fondu

* 1 cuillére a soupe + 1 sachet de levure
de cacao en poudre

1. Dans un saladier
mettre les ceufs, le sirop,
le cacao, le laitet le
beurre, mélanger.
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Z0OM SUR LES EDULCORANTS:
« Ce sont des additifs alimentaires utilisés pour donner

une saveur sucrée, tout en apportant peu ou pas de calories.
* Il existe des édulcorants naturel ssus des plantes (stevia,

2. Ajouter la farine et
la levure, mélanger a
nouveau.

sirop d'agave,...), et des édulcoran desynt;tése (composés
chimiques comme I'aspartame, le sorbitol...).
 Selon 'ANSES (Agence le de sécurité sanitaire LE SUCRE ET LE_S /
de I'alimentation, de I'en t et du travai
lem:::::mm:'t’ion entretient "I'“h,::ituation :::201 sucré”. S vorearistous cwe PRODU‘TS SUCRES

un moule et mettre

au four préchauffé a 3%
200°C, environ 20 min.

Le sucre et les produits sucrés sont des aliments sources de plaisir
dans notre alimentation mais ils sont non indispensables a notre
organisme. Le sucre fournit des glucides qui restent une source
d'énergie rapidement mobilisable par le corps en cas d'effort.

SUCRER AUTREMENT :

* La compote de pommes, tout comme la banane ecraseée,
sont d'excellentes solutions pour remplacer le sucre
dans les géateaux !

+ Le miel (produit par les abeilles) donne un go(it différent aux
préparations mais apporte autant de glucides que le sucre.

+ D'autres sucres apportent de la nouveauté dans nos plats

Les sucres les plus consommés sont naturellement présents dans
des végétaux comme la betterave ou la canne a sucre dont ils
sont extraits pour étre raffinés et consommables sous différentes
formes (morceaux, poudre, liquide...).

Bien souvent le sucre est dit “caché” dans de nombreux
produits (gateaux, boissons, plats cuisinés) pour leur
fabrication...et ainsi la consommation dépasse les
quantités quotidiennes conseillées !
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comme le sirop d'érable, le sucre de coco, le muscovado...
n'hésitez pas a tester !

Le Pole Nutrition Santé




mercredi 10 mars

MENUS

mercredi 17 mars

mercredi 24 mars

LOISIRS

mercredi 31 mars

IMenus|du'8imars au’7 mai 2021

DE/IACCUEIL DE

mercredi 07 avril

lundi 26 avril

Légende :
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REPAS A
THEME

PRODUIT
REGIONAL

mardi 27 avril

mercredi 28 avril

vendredi 30 avril

Accras de morue

Gratin de chou fleur

au jambon de dinde

Chantaillou

mercredi 14 avril mercredi 21 avril

Betteraves
vinaigrette

Saucisse de
Strasbourg

Carottes persillées
Yaourt aromatisé

Ananas frais entier

Concombre ala
créme
Tortillas au fromage

et pommes de
terre

Edam

Compote de fruits

Potage de Iégumes
verts

Paupiette de veau
sauce champignons

Pommes noisette

Vache qui rit

Poire

Paté de campagne et
cornichons

Dos de colin sauce
normande

Carottes persillées
Petit Cotentin nature

Compote pomme banane

Taboulé a la menthe

Mijoté de poulet au
Jus

Piperade de légumes
Petit suisse sucré

Pomme

Betteraves
vinaigrette

Lasagnes
aux légumes
Carré frais

Fruit de saison

Lentilles vinaigrette

Poisson pané et citron
Carottes persillées
Yaourt nature sucré

Fruit de saison

Tomates vinaigrette

Péates a la
bolognaise

Emmental rapé

Compote pomme
banane

jeudi 29 avril

Salade verte et
mimolette

Réti de dinde sauce
champignons

Haricots beurre

lle

Flottante

Carottes rapées
Boulettes de beeuf aux
herbes

Frites

Camembert

Créme dessert
caramel

Macédoine
mayonnaise

Purée de courgettes
Brie

Yaourt aromatisé

lundi 03 mai
Concombre
vinaigrette
Couscous de merguez
au jus
Légumes couscous et
semoule

Petit suisse aromatisé

Fruit de saison

mardi 04 mai

Radis longs et
beurre

Poélée de rizau
poulet

ala créole
Edam

Compote de fruits

mercredi 05 mai

Salade de pommes
de terre au mais

CEufs durs
Epinards béchamel
Vache qui rit

Fruit de saison

jeudi 06 mai

Salade coleslaw (aux
carottes locales)

Filet de poisson
meuniére

Brocolis persillés
Chantaillou

Donuts

vendredi 07 mai

Salade verte

Hachis parmentier

Carré Ligueil

Mousse au chocolat
noir




