Das Label der ausgewogenen Erndhrung

Le label de |'alimentation équilibrée
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N\ Fourchette verte adulte
Exemples de menus
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Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi
Salade de carottes, graines Couscous végétarien aux Salade batavia Salade de rampon avec Rago(t de Tofu fumé
de tournesol pois chiches, Ragodt de lapin a la champignons marinés, Chou-rave et cotes de bettes
Poulet chasseur graines de courge moutarde . .

) X ] carottes, radis blancs, ceufs Sarrasin
Tagliatelles et légumes (carottes, navets, | Purée de pommes de terre _
Choux-pommes persillés courgettes, chou blanc) Epinards en branches & la durs et cerneaux de noix
vapeur Pain aux graines de pavot,
Pain bis, eau Pain de seigle, eau Pain complet, eau eau
Pain aux noix, eau
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Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi
Salade mélée (concombre, Salade de concombres, Chips de chou frisé Salade feuille de chéne, Salade de fenouil, noisettes
céleri, batavia), graines de graines de tournesol Ratatouille aux haricots de graines de courge Paupiettes de limande au
chia Tomates farcies a la viande Soissons Emincé de porc aux légumes | fromage frais
Pizza maison aux légumes et | hachée de boeuf Polenta au fromage rapé (poivrons, carottes, Pommes persillées
mozzarella : courgettes) et curry rouge

Ble gourmet Riy c?om Ie)t yToug Brocolis et chou-fleur &
o Pain multicéréales, eau P Ietuvee
Pain d’épeautre, eau Pain au levain, eau
Pain d'avoine, eau Pain aux pommes de terre,
eau
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Automne
Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi
Cuisse de poulet réti a la Salade d’endives, cerneaux Beeuf Stroganoff aux Salade feuille de chéne, Salade de rampon

marocaine
Boulgour

Courgettes, carottes, céleri-
branche et tomates au ras-
el-hanout

de noix

Potée de lentilles et riz a
l'indienne (carottes, navets,
petits pois)

poivrons
Pates a I'huile d’olives

Batonnets de carottes a
I'estragon

graines de tournesol
Frittata aux légumes
(carottes, céleri-pomme et

persil) et quinoa

Tofu en crolte d’herbes
Sarrasin

Poélée de légumes
d’automne (potimarron,
panais, champignons et

Pain bis, eau Pain aux graines de pavot, marrons)
Pain aux noix, Eau eau . .
Pain au seigle, eau ) ]
Pain aux graines, eau
oo
3%‘: Hiver
Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi

Salade mélée (verte, racines
rouges, carottes jaunes),
mélange de graines

Risotto aux choux de
Bruxelles et au fromage

Pain d’épeautre, eau

Salade de céleri-pomme
Endives au jambon gratinées
Pates complétes

Pain au levain, eau

Salade de carottes et panais,
graines de lin

Hamburger végétarien avec
galette de pois chiches a I'ail
et sauce au séré dans un
petit pain d’épeautre

Pain multicéréales, eau

Salade de chicorée pain
sucre et carottes, graines de
chia

R6ti de boeuf braisé

Pommes lyonnaise et poélée
de chou frisé

Pain d’avoine, eau

Salade de rampon et racines
rouges, noisettes

Lasagne de saumon aux
poireaux

Pain aux pommes de terre,
eau
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