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INFORMATIONS NUTRITIONNELLES

Le programme national nutrition santé propose
8 repéres clés neécessaires a un bon equilibre
alimentaire et lrepére dédié a I'activitée physique.

1. Les fruits et legumes : au moins S par jour.

2. Les produits laitiers : 3 par jour (3 ou 4 pour les

enfants ou les adolescents).

3. Les féculents a chaque repas et selon I'appétit.

4. Viande, poisson, ceuf: 1 a 2 fois par jour. ﬂ

5. Matiéres grasses : a limiter. =
6. Produits sucrés a limiter. -a

7.5el: alimiter. .

8. Eau:avolonté pendant et entre |es repas.

9. Activité physique : au moins I'eéquivalent de 30

min. de marche rapide par jour pour les adultes (au
moins | heure pour les enfants et les adolescents).

« Pour votre santé, mangez au moins 5 fruits et Iegumes par jour »
« Pour votre sante, pratiquez une activite physique réeguliere »
« Pour votre santé, évitez de manger trop gras, trop sucrée, trop salé»
« Pour voltre santé, évitez de grignoter entre lesrepas »

Me téléecharger : www.ville-denain.fr Mous joindre: 03 27 2336 40




MARS / AVRIL 2020

DANS UN SOUCI DE REPONDRE FAVORABLEMENT A TOUT CHOIX ALIMENTAIRE, LES VIANDES SONT DISSOCIEES DES LEGUMES
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RESTAURATION MUNICIPALE LAENNEC VILLE DE DENAIN

lundi 2 mars 2020

D’ACCOMPAGNEMENT SELON LA LOI EGALIM EN VIGUEUR

mardi 3 mars 2020

jeudi 5 mars 2020

vendredi 6 mars 2020

Salade verte Salade folle Pizza reine Céleri Rémoulade
Tomate vinaigrette {betteraves . tomates, edam .oeuf) Pizza Fromage Rosette
o Jambon froid ketchup Escalope de Poulet Sauté de Veau forestier Réti de porc sauce Robert o
% Crépes Fromagére cassolette de poisson Médaillon de merlu Oeufs Florentines %
é Pommes de terre d la créme fraiche Purée Epinards & la creme é
Frites au four Haricots verts aux Petits legumes Pommes lamelles
Saint Moret Camenbert fromage blanc aux Fruits Gouda
Poires Eclair Chocolat biscuit sablé Salade de Fruits
2 lundi 9 mars 2020 mardi 10 mars 2020 jeudi 12 mars 2020 vendredi 13 mars 2020 2
Salami cornichons Betteraves Mimosa Salade de tomates Potage & la Carottes
Carottes rapées Choux Blanc Macédoine de légumes
~ Carbonnade Flamande* Poulet réti Sauté de veau Marengo ~
% Hachis Parmentier Crépes Fromagére Filet de poisson Meuniére Omelette fromage %
é Brandade de poisson Carottes & lail Julienne de légumes Haricots verts champignons é
Salade Verte Pommes de terre rosties Pommes cubes Pommes lamelles
Fromage Fondu Emmental Camembert Mousse chocolat
Orange Compote de Pomme Far aux pruneaux Madeleine
k] lundi 16 mars 2020 mardi 17 mars 2020 jeudi 19 mars 2020 vendredi 20 mars 2020 k]
Salade de tomates Laitues mimolette Betteraves Laniéres Carottes & l'orange / Céleri
Concombre & la créme
: Couscous d'Agneau Paleron de Boeuf Sauté d'agneau au paprika Boule de Boeuf Napolitaine m
= Couscous de la mer Crépes Fromagére Filet de Colin au Curry Omelette nature =
§ Semoule Carottes Vichy Endives au gratin Frites %
A pommes vapeur Pomme lamelles &
Yaourt nature sucré Edam fromage Fondu Camembert
Spéculoos Tarte vergeoise Pormme Golden Compote pomme
4 lundi 23 mars 2020 mardi 24 mars 2020 jeudi 26 mars 2020 vendredi 27 mars 2020 4
Choux rouge mayonnaise Salade composée Potage Dubarry Tomates Monégasques
Choux blancs aux raising { mache,tomates,poivrons,oeufs durs )
E Boeuf Mode Saucisse de Toulouse Sauté de Veau Poulet roti 2
= Colin & la provencale Oeufs Fagon Cocotte Filet de poisson au citron crépes au fromage =
g Petits pois H. Flageolets Riz Epinards 4 la créme g
& pommes cubes Carottes Vichy Ratatouille Pennées &
Yaourt sucré Emmental Camembert Fromage blanc aux fruits
Madeleine Tarte au flan Poire Biscuit chocolat

lundi 30 mars 2020

Plan Alimentaire sur :

50 Jours

mardi 31 mars 2020

lundi, 2 mars 2020

lundi, 2 mars 2020

jeudi 2 avril 2020

jeudi, 30 avril 2020

jeudi, 30 avril 2020

vendredi 3 avril 2020

Mombre de menus

27 Menus

Dans ce plan alimentaire les plats peuvent &tre permutés entre eux ou remplacés par leur équivalent

sans toutefois perturber les fréquencesdu GEMRCN ... Menus proposés sous réserve de disponibilté des produits ou d' approvisionnement .....

Céleri remoulade Salade verte surimi concombre au fromage Blanc Solade verte Terrine
Betteraves mimosa Carottes a ' orange Tomates vinaigrette
E Réti de Porc & la Moutarde Sauté de baeuf Escalope de Poulet ﬂ
:Zt Cassolette de poisson Omelette Fromage crépes au fromage Farfalles au basuf %
= Purée de Legumes Haricots verts Riz Farfalles au Foisson =
& pommes fondantes Ratatouille &
Gouda yaourt aux Fruits fromage Fondu Edam
Ananas au sirop Spéculoos Pomme lonagold Panna Cotta oux fruits rouges
lundi 6 avril 2020 mardi 7 avril 2020 Jjeudi 9 avril 2020 vendredi 10 avril 2020
méli mélo Salade tomates Macédoine de légumes Crudités variges
Salade verte Concombre ail et fines herbes (Eufs mimosa
3 Chipolatas Piccatas de volaille curry Blanquette de veau Omelette fromage 3
= Filet de poisson au citron omelette nature Crépes fromagére filet meuniére =z
;:t lentilles Carottes & lail Choux fleur Pommes Sautées ‘zt
% carottes champignons Pommes boulangéres Pommes vapeur %
Emmental yaourt sucré Saint Morét Gouda
Poire Galette bretonne Compote de pomme Clafoutis & la Vanille
7 Llundi 27 avril 2020 mardi 28 avril 2020 jeudi 30 avril 2020 7
Toast chaud au Fromage Salade Nigoise Macédoine
Salade verte Oeufs durs
- Jambon Braisé Carbonnade Flamande Waterzol de poulet .
w Filet de Merlan Pang omelette nature Cassolette de poisson VACANCES DE PAQUES DU 13 AVRIL AU 24 w
;:t Salsifisa a_ll Tortis Haricot Beurre AVRIL 2020 ‘zt
g Pommes de terre rissolées au Beurre Pommes fondantes o
Flan Caramel Camembert fromage Fondu
Madeleine Poire Salade de Fruits
j— < —
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