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Lutter contre le gaspillage alimentaire est notre priorité et nous nous
efforcons, tout au long de I'année, a trouver des solutions : dans les menus,
avec des recettes attractives et qui plaisent aux enfants, et grdce aux actions
de sensibilisation. Les enfants bénéficient 3 fois dans I'année d'une animation
« Mission anti-gaspi ».
Pour vous accompagner dans T'éducation alimentaire et la santé de votre
enfant, découvrez 3 idées de goQters 100% équilibrés et les bienfaits d'un

sport comme le rugby pour les petits.
Excellente année 2019 a tous !

Eric Gardet
Directeur Régional Sodexo

idees
de golters equilibrés

Moment de plaisir souvent préféré dans
la journée de votre enfant, le goQter fait
partie de ses 4 repas fondamentaux.
Comme le petit-déjeuner, le déjeuner et
le diner, il mérite toute notre d'attention.

LES BONS REFLEXES :
=» Le moment : au moins 2 heures avant le diner.
=» La composition :

e Un produit laitier pour le calcium et les protéines.
e Un produit céréalier pour I'énergie.

o Un fruit pour les fibres et les vitamines.
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3 idées de golters

le classique
« 1 morceau de pain, complet si possible car pius
riche en fibres 1 ou 2 carrés de chocalat, noir de
préférence car moins riche en sucres, source de
magnésium pour la mémoire etla concentration,
» 1 compote sans sucres ajoutes « 1 verre delait.

le sale

» 1 petit sandwich baguette
alemmental « 1 verre de jus
d'orange.

Le fait-maison

» 1 part de gdteau nature
e 1 petit-suisse e T pomme.
ou ‘
« 1 part de clafoutis ala poire ou pomme, qui
fait partie des gateaux les moins caloriques
« 1 yaourt a boire.

LES ANIMATIONS DANS LA CANTINE

‘année 2019 s‘annonce haute’en cou]gur et
débute avec 3 animations « Fest la fett»T »,
Dés la rentrée, le ton est dgnne par les équipes
du restaurant, qui, pour feter’la traq1t1onneﬂg
Galette des rois dans un dgcor tres co]o_re,
arborent 1a fameuse couronne jaune tres festive.
Oui c'est 1a féte, alors dégmsons_.-nous! . :
En féurier, aprés I'animation « Viive les crépes ! »
tout en violet, le Tournoi des

Cet éuénement sporti i :
du petit supporter d découvrir entre copains.

et son décor

1a 3¢me étape du voyage « Odgs_sée
Bouge au rythme du Bresﬂ »,
ompagner le menu typique du
Brésil, les enfants découvrent'art dela Capoeira d travers

quelques pas d reproduire.

Evasion encore avec I
du goQt » et I'animation «
A cette occasion, pour dacc

cycle avec une apparition, un
turité et un Uieiﬂisser;nent. Ppl_Jr
lutter contre le gaspillage ah‘m’er)talre, Le Petit ﬁete—zr;:n(g,
personnage de conte créé specmjement pour e]s_ eites dé
leur expligue comment reconnditre les dates llan S
consommation des aliments, et cqmment vei eﬂt

utiliser au moment ou ils sont au meilleur de leur gout.

Les aliments suiuen'g un
moment ou ils sont a ma

6 nations initie les jeunes aux régles’du rugby.
f international est accompagne du menu

_*
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le‘Rugby
au cceur de 1'action

A Toccasion du Tournoi des 6 nations,
zoom sur ce sport né en Angleterre au
19éme siecle pour peut-étre susciter des vocations

aupres de vos enfants... Le rugby est un sport d’équipe alliant vitesse,
endurance et adresse. Dans sa forme la plus connue, le rugby oppose
deux équipes de quinze joueurs sur un terrain de 100 x 70m.

Le but du jeu ?

Inscrire un maximum de points par le biais d'essais, de transformation et
de drop kick (coup de pied qui sert d la relance de jeu, mais aussi a marquer,
en faisant passer le ballon entre les poteaux adverses).Les plaquages et les
meélées ont donné au rugby une réputation de sport trés physique, voire
meéme violent. Pratiqué en amateur ou par un public jeune, le rugby est en
réalité soumis a des regles plus strictes en matiere d'impact et de choc.

Quels bienfaits pour votre enfant ?

Le rugby faconne T'esprit d'équipe et transmet des valeurs telles que la
solidarité, le fair-play, le respect de 'adversaire et des regles (complexes)
du jeu. En trouvant sa place dans 1'équipe, votre enfant développera
également sa confiance en 1ui. Le rugby est un sport physiquement tres
complet, il fait travailler 'endurance, 1a vitesse et I'adresse ainsi que la
coordination des mouvements.

A qui s’adresse-t-il ?

Les enfants peuvent débuter le rugby des T'dge de 5-6 ans. Les premiers
contacts ne débutent qu'a partir de 8 ou 10 ans. Le rugby a XV a beau étre
un sport physique, il ne nécessite pas une carrure imposante, Iimportant
étant de ne pas avoir peur du contact. Si cela lui fait peur, optez plutdt
pour le rugby a VI, fondé avant tout sur la vitesse et les débordements.

vous simplifie l1a vie !

Disponible gratuitement dans votre ville,
SoHappy vous permet, directement depuis votre
 smartphone, de :

- e consulterles menus de vos enfants sur 10 jours

e yous informer sur la cantine,

la nutrition, le bien-étre ou encore obtenir des idées
de recettes pour le soir. Rendez-vous des maintenant
pour télécharger 'app sur les stores :

RECETTE

LA CUISINE "ANTI-GAGPI"
LES CROQUETTES DE THON (=

, T —
INGREDIENTS POUR 7-3 PERSONNES :

e 1 boite de thon au naturel e 200 gr de fromage rdpé
e Ciboulette e Huile d'olive e Chapelure

PREPARATION :

e Egouttez et émiettez une boite de thon au naturel.

e Mélangez le contenu avec 200g de fromage rapé et quelques brins
de ciboulette ciselés. Cette plante aromatigue fait partie de celles
les plus appréciées des enfants.

e Demandez a votre enfant de former des boulettes de 1a taille d'une
noix dans le creux de ses mains et de les rouler dans de la chapelure.

e Disposez les boulettes sur une plague de cuisson recouverte d'une
feuille de papier sulfurisé et arrosez d'un filet d’huile d'olive.

e Placez au four et laissez cuire 20 a 25 minutes jusqu’a obtenir des
croquettes bien dorees.

Dégustation : \Vous pouvez servir ces croquettes avec du riz ou
de la salade verte. Servies froides, elles peuvent également étre

proposées en apeéritif. %QN P\W,ﬂ “ \
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- - Semaine du 7 au 11 janvier Semaine du 14 au 18 janvier
551 | g
Lundi Mardi Mercredi ‘} Jeudi Vendredi Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi
SALADE DE CHoU | I I¥GALETTE DES ROIS* | SALADE DERIZ | I IMACHE ET BETTERAVEL .
ROUGE VINAIGRETTE MOUSSE POM'&:&ESTLERRE ARLEQUIN CAROTTES RAPEES — ANTI-GASP!
Entrée FRAMBOISE DE CANARD SALADE VERTE ET RAISINS SA'-ADET POMMES DE TERRE POTRaE
] o ET CROOTONS SALADE VERTE SALADE » VINAIGRETTE DECRON
CELERI PATE DE VOLAILLE BT EMMENTAL DELENTILLES ~ CAROTTES RAPEES CREMEUSE
SAUCE COCKTAIL TABOULE A ECHALOTE ET MAIS A LA CIBOULETTE
P PLAT REGIONAL
at HACHIS BLANQUETTE BOULETTES
PARMENTIER DE POISSON CR[?EU%:;;%'}“TS CUISSE DE POULET DE MOUTON POISSON SAUCE gkiggir::tg DESQHE,'OSEETA
p rinci p al @ AUX PETITS LEGUMES SAUCE CATALANE PESTO
. CHOU-FLEUR PRINTANIERE : ; FARFALLES
Garniture RIZ ALABECHAMEL  HARICOTS VERTS DELEGUMES  MZ DE CAMARGUE PUREE DE CELER| Lo i Al RAPE
FROMAGE BLANC
Produit couLoMmiErs Y s (BIO, EQUIT) PETITCOTENTIN ~ YAOURT NATURE PETIT FILOU GOUDA FRAIDOU
Sy s 9 FROMAGE FRAIS ~ YAOURT AROMATISE BOCHETTE VACHE PICON
laitier CAMEMBERT FROMAGE FRAIS DEMI-GEL PETIT-SUISSE DE CHEVRE
SUCRE
GLACE PETIT POT
VANILLE-FRAISE COMPOTE BANANE
Dessert ou FRUIT DE SAISON GALETTEDESRois  FRUIT DE SAISON FRUIT DE SAISON  FRUIT DE SAISON DE PoMME-BananE S A CECROCONAT
GLAGE PETIT POT AU CHOIX AU CHOIX AU CHOIX AU CHOIX @ @

ool ot
G@UL

k CHOCOLAT
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Semaine du 21 au 25 janvier W Semaine du 28 janvier au 1¢ février
Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi
ODYSSEE
l : l PIZZA FROMAGE RILLETTES : *LE BRESIL*  LENTILLES
ENDIVES EN SALADE SALADE COLESLAW  MOZZARELLA ET CORNICHON POTAGE A UECHALOTE
Entreée (EUF DUR DE LEGUMES SALADE DE POULET
SALADE (CEBERG ~ 'WAYONNAISE SALADE D’AGRUMES cREpe & PATE DE CAMPAGNE 80 o e Tt SALADE
AU FROMAGE ET CORNICHON AB J 2 DU MEUNIER
) VATAPA )
Plat NUGGETS SAUTE DE BCEUF STEAK HACHE ngﬁgmggu POISSON PANE oATES (POISSON SAUCE TOMATE,  SAUTE DE DINDE
principal DE POISSON STROGONOFF DEVEAUGRILLE 4\ b ET CITRON COCO, GINGEMBRE) AU ROMARIN
- BROCOLIS ETRIZ  POMMES DE TERRE BOULGOUR BOLOGNAISE EPINARDS
Garniture VAPEUR HARICOTS VERTS RATATOUILLE o) RIZ EN GRATIN
YAOURT
. PETIT MOULE . FROMAGE FRAIS ~ CAMEMBERT AROMATISE YAQURT FROMAGE FRAIS PETIT FILOU
Produit  |awer Fines Herges YAOURT AROMATISE SUCRE AROMATISE DEMI-SEL
(1 COULOMMIERS FROMAGE BLANC (8I0) FROMAGE FRAIS
laitier CANTAFRAIS YAOURT NATURE PETIT-SUISSE AU SUCRE e RONDELE SUCRE
(EQUIT) E
COMPOTE DE POMME
ALLEGEE EN SUCRE CHOU VANILLE
Dessert FRUIT DE SAISON COMPOTE FRUIT DE SAISON  FRUIT DE SAISON TARTE CLAFOUTIS  FRUIT DE SAISON
COMPOTEDE PEcHE AU GHOX MOELLEUX ENROBE POMME-CLEMENTINE AU CHOIX AU CHOIX MANGUE-COCO AU CHOIX
QLEGEE EN SUCRE AU CHOCOLAT J U @ )
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Semaine du 4 au 8 février
il
Lundi Mardi Mercredi 71 Jeudi Vendredi
| saLapEVERTE | I *VIVE LES CREPES* | RILLETTES
CAREFSF?A%IEEES ET CROOTONS DE SARDINE
, ! CHIFFONNADE )
Entrée SALADE VERTE DE SALADE VERTE A LESPAGNOLE
POMELO ET SUCRE ET MAIS DUO DE CHOUX @
VINAIGRETTE VINAIGRETTE
CRUMBLE AUX HERBES  BATONNET DE SURIMI|
Plat F"'ESTA?EE'OK' . MOELLEUX
ARMORIGAINE ROTI DE DINDE DE POULETROTI  TAJINE DE BCEUF
principal SAUCE TOMATE
. . PUREE
Garniture BLE DE COURGETTES PETITS POIS SEMOULE
CANTAL
P ro d u -| t YAOURT NATURE CANTAFRAIS PETIT COTENTIN (AO?)
it YAOURT AROMATISE _ PETIT MOULE ‘e
laitier AIL ET FINES HERBES ERADOU BRIE
FLAN VANILLE
FRUIT DE SAISON  NAPPE CARAMEL CREPE ET FRUIT DE SAISON
Dessert AU CHOIX PATE A TARTINER AU CHOIX
k LACTE CHOCOLAT J
Cooil ot -
G@Ut Semaine du 18 au 22 février W
Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi

Entrée

Plat
principal

Garniture

Produit
laitier

Dessert

'BONNES
Nacan©

J

(

Lundi

Semaine du 11 au 15 février

Mardi

Mercredi

~N

Jeudi Vendredi
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Semaine du 25 au 28 février
Lundi Mardi Mercredi Jeudi VVendredi
CHIFFONNADE I COQUILLETTES | I |
DE SALADE ET MAiS AU CURRY ’ CAROTTES RAPEES
SALADE D'AGRUMES ™\ o1 e
CHIFFONNADE SALADE DE ) TOMATE
DE SALADE POMMES DE TERRE SALADE D’ENDIVES
ET CROOTONS SAUCE KEBAB
SAUTE DE DINDE CEUF PAVE DE COLIN ROTI DE BCEUF,
AUX OLIVES SAUCE DIEPPOISE  JUS AUX HERBES
RIZ EPINARDS LE GRATIN PUREE DE LEGUMES
A LA BECHAMEL TROP CHOU
TOMME GRISE
KIRI
VACHE PICON CARRE CANTAL
PETIT COTENTIN BRIE 000 pgr VACHEQUIRTT
FRUIT DE SAISON  FRUIT DE SAISON CAKE NOIX DE COCO  FRUITS AU SIROP
AU CHOIX AU CHOIX ET CHOCOLAT
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MENUS PROPOSES SOUS RESERVE DE DISPONIBILITE DES PRODUITS

Imprimé sur papier PEFC issu de foréts gérées durablement.
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PLAT VEGETARIEN @ AOP : APPELLATION D’ORIGINE PROTEGEE
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% 3
m BIO : PRODUIT ISSU DE L'AGRICULTURE BIOLOGIQUE e EQUIT : PRODUIT ISSU DU COMMERCE EQUITABLE g PLAT DU CHEF @



