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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'equivalent 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 activité physique reguliere »
« 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
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DENAI

mardi 1 décembre 2020

Méli Mélo de Crudités

RESTAURATION MUNICIPALE VILLE DE DENAIN

PLAN ALIMENTAIRE
DECEMBRE 2020

jeudi 3 décembre 2020

Feuvilleté Fromage

JOYEUSES FETES DE FIN D'ANNEE

vendredi 4 décembre 2020

ET BONNES VACANCES

Salade de Tomates

Betteraves rouges

Filet de colin

Jambon Fumé Sauce Tomates

Crépes Fromagére Médaillon de Merlu Provencale Hachis Parmentier
Haricots beurre persillés Boulgour aux Légumes Parmentier de Poisson
Pommes Lamelles
Fromage fondu Velouté a la pulpe de fruits Camembert & 45% MG,
Beignet au Chocolat Madeleine Compote de fruits

lundi 7 décembre 2020

Salade Taboulé Bio

mardi 8 décembre 2020

Salade verte

jeudi 10 décembre 2020

Macédoine de Légumes

‘aux Crodtons et Fromage

Poulet RGti Bio Sauté de'volaille Carbonnade Mlamande
Omelette Nature Bio Mugget's de Soja Cassolette de Poisson
Riz Pilaf Bio Epinards & la Créme Gratin Dauphineis
Carottes bio Pommes Fondantes
Babybel Bio Fromage fondu Yaourt Nature Sucré

Pommes jonagold Bio

vendredi, 11 décembre 2020

Clafoutis Vanille

lundi, 14 décembre 2020

Biscuit Fraise

mardi, 15 décembre 2020

€éleri Rémoulade Terrine cornichons Pizza Reine
Delfs Mayonnaise Chou blant auk Pommes Pizza au Fromage
Rati de Porc Bolognaise de Boeuf Filet de Poulet

Galette de Boulgour & la Mexicaine

Colin & la provencale

Omelette Fromage

Haricots verts Tortis Carottes Vichy
Pommes lamelles Pommes Vapeur
Emmental Mousse chocolat Gouda

Ananas au Sirop

jeudi, 17 décembre 2020

Potage i la Tomate

Petit sablé

vendredi, 18 décembre 2020

Macédoine de'légumes

Compote de Fomme

Oeufs durs
Chipolatas Sauce Moutarde Poulet roti
Crépes Fromagére Saumon au Citron

Lentilles aux Oignons

Epinards a la crame

Pommes Rasties
Camembert & 45% MG, Fromage fondu
Clémentines Bichede Noél
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SCOLAIRE..DEJEUNERS

Nombre de menus

11 Menus

Plan Alimentaire sur:

mardi, 1 décembre 2020

vendredi, 18 décembre 2020

18 Jours

mardi, 1 décembre 2020

vendredi, 18 décembre 2020




