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N TARE
HOSPITALIER
EMBRUN
RESTAURANT SCOLAIRE ET CLSH I
MENU DU 09 AU 13 JANVIER 2011
Conseils nutritionnels pour les autres repas
Jours Menus . . s
en fonction de celui de midi
. Petit Mandarine- Chocolat - Lait - Pain au levain —
Lundi 9 Sal.ade verte’ déjeuner | Beurre - Miel
Poisson pan€ - : . : :
© iz Goiiter | Figues séches et purée de noisettes
Gratin d'épinards - T
Petit suisse sucré . ARPS I RS
B Soir Spaghettis bolognaise
angne Corbeille de fruits
. , . Petit 1, pamplemousse pressé — Thé rouge —
Mardi 10 Bouc’hee e chévre . déjeuner | Pain aux céréales — Purée de sésame - Cacao
Sauté de dinde aux olives - e -
\ﬁ( Haricots verts persillés Goiter |Crépe a la créeme de marrons
\\\ Vache qui rit Salade de chou blanc ripé et pomme
; Clémentine - Pain BIO Soir Gnocchis aux champignons et parmesan
Poire cuite aux fruits secs

L'information diététique de la semaine :

Comment avoir des os solides ? Un peu de calcium est nécessaire, mais en petites doses et sous forme
ionisée, comme on le trouve dans les fruits, légumes et oléagineux. Il est primordial d’y associer dela
vitamine D pour fixer ce calcium. On la synthétisera pour les % gréce au soleil par la peau sans créme solaire
(au moins ¥ heure/jour avec bras & décolleté au soleil), et pour 1/4 en mangeant des poissons gras (sardines,
maquereaux, harengs, anchois, saumon...), huile de foie de poisson, crevettes, ceufs, beurre...

. Petit Kiwi - Flocons d’avoine au lait d’amande et
Jeudi 12 Salade paysanne déjeuner | miel
Escalope de porc aux pruneaux Goiiter Poire - Pain complet - Chocolat
Carottes sautées Salade d'endives aux noix
Eclair chocolat Soir | Tartiflette
Ananas frais
Petit Jus de citron pressé au miel -
Vendredi 13 | g,154e betteraves/mais déjeuner | Muesli aux fruits secs et fromage blanc
Filet de poisson a 1'italienne Gofiter | Dattes et amandes
Ebly créole Salade de méche & 1’échalote
;a Emmental ; Quenelles en béchamel
\ Soir ;
Orange Chou-Fleur/Romanesco sautés ou vapeur
Géteau roulé a la confiture

_CPY ou AF. SAUTOUR
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F. ANZIANI

Menu réalisé en commission le 08 décembre 2011
Suggestions de menus réalisées par les diététiciennes du Centre Hospitalier d’Embrun



