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S'il est recommandé de limiter
la prise de certains oliments,
il n'est i‘ms question d'en
interdire la consommation.

Pains, céréales,
pommes de terre
et |[égumes secs

Lait et produits
laitiers (yaourts,
fromages)

Viandes

et volailles,
produits
de la péche
et ceufs

Matiéres

Produits
sucrés

Boissons

Activité
physique

Programme D’EPuCation nutritionnelle en Pays Ruff€cois

P Nutrition

Santé
- Promouvoir les actions b’ébucation nutritionnelle bans les écoles bu Premier begré bu Pays Ruff€cois
(alimentation, activité Physique et sPortive)

conseil et suivi bes Collectivités volontaires

LA SANTE VIENT ormaton b ersommel b restauration scare
EN MANGEANT

LE GUIDE

d chaque repas et en cas de petits creux
U, Ciilts, Nature oi prepares
frais, surgelés ou en conserve

4 443338

(luppe a1 [ES BENEFICARES

complets ou le pain bis
privilégier la variété

privilégier la variété
privilégier les fromages les plus riches en calcium,
les moins gras et les moins salés

484 338

en quantité inférieure o 'accompagnement
viandes : privilégier la variété des espéces

et les morceaux les moins gras (ES ACTIONS
poisson : au moins 2 fois par semaine

5 i \
privilégier les matiéres grasses végétales

(huiles d'olive, de colza...)

favoriser la variété

limiter les graisses d'origine animale
(beurre, créme...)

attention oux boissons sucrées 2
attention oux aliments gras et sucrés a la fois ¥
(pdtisseries, crémes desserts, chocolat, glaces...)

au cours et en dehors des repas
limiter les boissons sucrées (privilégier les boissons light)
boissons alcoolisées : ne pas dépasser, par jo
2 verres de vin (de 10 cl) pour les femmes’ 3
et 3 pour les hommes. 2 verres de vin sont équivalents Y
a 2 demis de biére ou 6 cl d'alcool fort
8 Vexchason des fermes encentes auxquelles il est recammandé de s'abstent de toute consammation d'aicon! pendant la durée de la prossesse.
préférer le sel iodé
ne pas resaler avant de gotiter
réduire I'ajout de sel dans les eaux de cuisson
limiter les fromages et les charcuteries les plus salés
et les produits apéritifs salés 6.

a intégrer dans la vie quotidienne
(marcher, monter les escaliers, faire du vélo...)

Tableau extrait du guide alimentaire “La santé vient en mangeant ~ le guide alimentaire pour tous” réalisé par ke Mintstére de | santé et de la Protection Sochale, le Miniswre de [‘agriculture. de lalimentation,



Depuis plusieurs onnées, wn progromme est engo.gé omtour de lo. Restomration Hors Domicile (RHD) dons le
Poys Rugécois.

Les objectigs des o teliers nutritionnels proposés :

Eveiller lUengont o trowvers des oteliers goGt powr (Wi permettre d’ocquérir des notions owtowr de
Uolimento tion.

Ingormer les engonts sur Uéqamilibre olimentaire touwt en dispensont des messo ges nutritionnels s’oppuyont
swr le Progromme Notionol Nutrition Sonté (PNNS),

Foworiser chez U'engont le ploisir de golter et de cwuisiner en créont du lien entre lécole et le service de
restomroction,

Ces octions, correspondont powr moi o de vrois volewrs progesionnelles, s‘inscrivent totolement dons le
projet RHD du Poys duw Rugécois.

Pour pouvoir répondre o ces ob)ectigs, rendre les engonts octewr de ce projet étoit indispensoable. Pour ce
foire, lors de certoins oteliers, les engonts devaient étoblir des menus équilibrés owvec des propositions de
recettes originales que le personnel de contine o pris ploisir . cuisiner powr toute l‘école.

Nous vous invitons o retrouwver dons ce livret toutes ces recettes éloborées owvec les enfonts om cowrs de
ce pro)et.




Velowté de poivrons.. . Mais, nowet

CorotteSs, COPIONAPE, COMMIN........ccveervrrrassssssssssssssssasssssssssssssssssssssssssassssssssssssassssssassssssssssssassssssasssssasans BPetterowves, choux, poireox
Chowx de Bruxelles, lentilles.... Cowmrges, ponais o lo. cordomone et fourme d’Ambert
Solode o lo grecque Solode de lentille oo thon
Solode cédte owest.. Solode de concombre omx pommes
T2o.2iki. . Flon de légumes
Poulet vollée d'Auge, riz et so. brunoise de légume............. Curry de dinde et flon de comrgettes, corottes
To)ine de boewg omx légumes.. Poulet omx obricots, purée de pomme de terre
Mo gret de conord om miel et tion de légumes Poulet o 'ononos occompogné de bowmlgomr
Fonduwe o chocolot.... Milk shoke o lo. groise
Solode de gruits o sirop de boadiane.. ... Mousse o lo. bonone
Towrte oo Monslois o chocolat Fromo.ge bloonc om miel et so. compe de groises
Soupe o lortie .. Solode de pissenlit omx lordons

Congture de cynorrhodons . Miel de pissenlit
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VELOUTE BE POIVRON

2 poivrons rowges

2 poivrons )omnes

2 oignons

2 cos de fond de veom en powudre
| coc de popriko

2 co.s de créme épo.isse

sel, poivre

Lower et couper le poivrons en 2.

Oter les pépins et détailler en dés en gordont quelyues
lowniéres powur lo. décorotion.

Emincer et goire revenir les oignons sons colorotion dons wne
cosserole hwilée.

Mettre les poivrons, loisser cuire § minutes puis ojouwter le
fond de veom, | litre d’eom chowmde, sel et poivre.

Remuer, porter a. ébullition puis comvrir o moitié, et ¢oire
cuire o petit few 28 minuwtes.

Mixer, incorporer lo. créme et le popriko.

Décorer de loniéres de poivrons.

MAI$ NAVET

| boite de moiis
4 troinche de lord
| litre de bowrillon

| petit oignon
4229 de nowets
| broinche de céleri

Fo.ire revenir le lord doins wne cosserole powr faire gondre lo
groiisse et rendre les tronches croustillontes.

Fo.ire revenir wn hocchis d’cignon et de céleri dons lo. groisse
P\is o)omter les nowvets pelés et couwpés en dés.

Foiire mijoter en remuont, verser le bowuillon et | verre de loit.
Porter o ébullition,

Comvrir et poursuivre lo. cuisson 38 minuwtes o gew dowx.
Dés que les légumes sont cwuits éteindre et laisser tiédir
quwelqyuwes minutes ovont de posser o mixewr.

Porter o ébullition et ojowter le mais, poivrer, rectiger
Uo.ssoisonnement en sel puis porsemer de ciboulette hochée.



CAROTTE CORIANBRE CUMIN

1889 de corottes @V%W 2, i y%g&t f
)/ (

2 écholottes W&\M 72
6 pincées de cumin

128cl de bowmnillon de légumes
4 cos de créme ¢roiche

2 cos d’hwile d'olive YL
L) L) * / A
2 co.s de coriondre ciselée >

a a

-~ -~
4 oY

Dons wn grond goitout, goire revenir 'échalotte hochée 2-3
minwtes dons U'hwuile d’olive.

Ajouter les corottes pelées et compées en morceomx owvec le
cumin, Faiire cuire S minutes o ¢ew moyen.

Recomvrir du bowillon de légumes et loisser cuire o petits
bowuillons 25 minutes environ, ow jusqu’a ce que les corottes
soient tendres.

Mixer lo. sompe trés gnement, owec lo. créme groiiche et lo
coriondre.

Si nécessaire soler et poivrer (celo. dépend dw bowmillon). C}z}

BEi TERAVES CHOUX POIREAUX

désignée meillewre sompe por les engonts de "école

3 betterowves rowges

| chowx blownc

2 poireomax

| oignon

1S litre de bowillon de volaiille
1Scl de créme groiiche

| yoomrt noture

V2 botte de persil

3 brins d'ouneth

3 cos de vinaigre de cidre
| coc de swucre £in

S89 de bewrre 00
sel, poivre "&37

Lower et couper les poireomx en wutilisont les porties vertes
et blonche. éplucher loignon et le couwper finement.

Lower, éplucher et toiller les betteroves en petits cubes.
Lowver et émincer le chow. Foire gondre le bewrre dons wne
cosserole et le loisser dorer S minutes. Ajouter les légumes
(chowx, betterowves et poireomx). Verser le vinaigre et soapowdrer
de swucre.

Comvrir owvec le bowillon de volaille et loiisser cuire | hewre o
¢ew moyen. A lo. ¢in de lo. cwisson, mixer le tout grossiérement.
Sompoudrer ovec l'oneth et le persil gnement hochés,
Mélonger o port lo. créme et le yoourt. Verser le mélonge
créme yoomrt dons le potoge wste ovont de servir et bien
mélonger.



COURGES PANAIS A LA CARDAMONE
ET FOURME D'AMBERT

désignée meillemre soupe por les enfonts de l"école
<o

389 de gowrme d’Ambert
3 ponaiis

| kg de cowrge

| oignon

3 groiins de cordomone
2 ¢ ‘hwmile d’olive

Peler et émincer l'oignon et le gaire revenir dons wne cocotte
owvec 2 cos d’huile dolive.

Ajomter les ponaiis, lo. comrge et les groins de cordomone.
Verser de eom o howtewur, soler, comvrer et loisser cwuire
28 minutes. Retirer les groiins de cowrdomone et mixer les
légumes. Soler et poivrer,

Auw moment de servir porsemer de dés de gouwrme d’Ambert.

CHOUX BE BRUXELLES
LENTILLES
ey
S@#89 de chowx de Bruxelles A7 O
2889 de lentilles vertes < @
2 écholottes

628 cl de bowmillon de légumes ow de volailles
2S9 bewrre chomd N

| co.s rose de cwrry & \
sel

& 5
N ) \\ /

Retirer lo. bose des choux de Bruxelles et éventuellement les
premiéres gewilles. Les lowver et les égoutter. Peler et ciseler
les écholottes. Les gaire gondre S minutes dons wne cocotte
dons le beuwrre chomd owvec le curry. Ajouter les lentilles et
le bouillon ¢roid. Porter o ébullition et loisser mijoter IS minwtes.
Ajomter les chowx et pourswuivre lo. cuisson I8 minutes. Prélever
lo. moitié des chowx powr lo. présentotion et mixer le reste de
lo. soupe. Saler. Réportir les choux de Bruxelles réservés et
servir dons des bols.

Pour une porgaite digestion, il est conseillé de blonchir les chowx
2 minwtes puis les égountter ovont de les cuire dons lo. sowpe.
Pouwr une version express, wtiliser des lentilles roses et cuiser-les
S minwtes owvont d'ajomter les chowx et de poursuivre lo. cwisson.



LES ¢ ENIREES



SALAPDE A LA GRECQUE SALADE BE LENTILLE AU THON

2 grosses tomotes
/2 concombre

| poivron vert

| poivron rowge s

| gros oignon

IS89 de féto. en cmbe
2este et )ws d"wnldemi
| coc d'origon séché&
quelqwes olives noir
sel, poivre

4239 o SPPy de lentilles cuites et ¢roides
(en conserve, poids égomtté)

2 écholottes

persil

1289 o 1SB9 de thon om notwurel

hwile, vinoigre

Découwper les tomotes et le concombre en “petits dés et les Emincer les écholottes.

mettre doins wn soloadier. Mélonger-les owvec les lentilles dons wn salodier.

Ajomter les poivrons épépinés et compés en fines tronches. Ajomter le thon émietté, Uhuile, le vinaigre, le persil et le cumin
Méloinger owvec lo. moitié de l'oignon et de lo. féto. p\is mélonger le towt,

Disposer swr le dessus de lo. salode le reste de loignon et de ¢éto.

Ajomter le 2este et le Jus de citron.

Asso.isonner owvec Uhwile, lorigon, sel et poivre. Environ 68-889 de lentilles et 18-289 de thon powr les moternelles.
Mélonger et servir directement. Environ 889 de lentilles et 28-259 de thon powur les primaiires.



SALADE COIE OUEST SALADE DE CONCOMBRE
AUX POMMES

2929 de blé (type ebly) 4 pommes “smith"
wne dizaine de batonnets de swurimi | concombre

2 tomotes moyennes S@9 de ro.isins secs
| petit poivron vert germe 2 cos de persil ¢rois

| boite de moaiis
Sawce . huile, vinaigre, ho\a'(-osde. écholottes, sel et poivre

Somce . | morceow de
Scm de concombre, I8¢l de
vinaigre de cidre, 18cl de
yws d'oronge, sofron, |

cos de miel, | morceom de

2,Scm de gingembre ¢raiis,

sel, poivre.

O

Foiire cuire le blé et le loisser regroidir, é Peler et épépiner le morceom de concombre.
Découwper en petits dés les tomotes et le poivron vert. Mixer-le briévement owvec le vinaigre, le jus d’orange et le sogron.
Rincer le mois. Ajouter le gingembre ginement hoché, sel et poivre et mixer powur
Décomper le swrimi en petites rondelles lowrges d’environ | ch. obtenir un mélonge homogéne.
Préporer lo. somce vinaigrette . 3 cos d'huile, | cas de
vinaiigre, wne petite coc de moutarde, sel, poivre et échalotte Peler les pommes, retirer le centre et couper-les en petits
groviche. morceomx. Mettre dons wn solodier awvec lo. somce et mélonger
Mélonger le tout. bien powr lewr éviter de noircir.

Peler le reste du concombre, Décomper choyue moitié en petites
tronches et les mettre dons le salodier.
Ajouwter le persil et les raisins secs. Mettre o groiis owont de servir.



T2AZiKi

2 concombres

4 yowmrts notwure

| gousse d'ail

4 cas dhuile dolive  T3f
| cos de citron

wn pew d’aneth

sel, poivre

Cowper en 2 les concombres pelés.

Soler et loisser-les dégorger | hewre,

Rincer, roper puis mélonger-les owec les yoomrts noture,
lo. gousse d'ail écrasée, Uhuile, le jws de citron et l'oneth
ciselée.

Soaller et poivrea.

Servir trés ¢roid.

FLAN BE LEGUMES

2 tomotes

2 cowmrgettes

| oignon

G oew¢s

VB9 de comté ropé
1Scl de créme ligmide
2 cos de mo.izeno
sel, poivre

Dons wn shoker om wn solodier, mélonger les oewgs et lo
créme.

Couper les courgettes, l'oignon et les tomotes en towt
petits morceomx.

Ajomter le comté rapé puis les oewgs bottus owvec lo créme.
Méloinger puis ojomter lo. moizeno.

Soller, poivrer.

Cuwire ¢S5 minutes o thermostot 7 (218°C).



