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Info du mois de Mai : zoom sur la cerise

La cerise est un petit fruit aux grandes vertus.

La cerise est une source de vitamine A (essentiel pour nos yeux et notre peau), de fer et de vitamine C (pour étre en forme) mais
aussi d’antioxydant (essentielle pour combattre les maladie grave comme le cancer).

La cerise est I'un des fruits rouges les plus sucrés d’ou une valeur calorique au-dessus de la moyenne des fruits, il ne faut donc pas
en abuser.

Recette du clafoutis a la cerise :

= 500 g de cerises (ou autre fruit type abricot, mirabelles, framboises...)

= 250 ml de lait (vache ou végétal)

= 180 g de farine

= 100 g de poudre d'amande

= 30 g de beurre fondu (+20 g pour le dessus) - fonctionne aussi avec huile coco, margarine...
= 100 g de sucre blond (ou autre type de sucre)

= 3 oeufs

= 1 sachet de sucre vanillé

= facultatif : kirsch, rhum...

» Fouettez les oeufs et le sucre dans un bol, puis ajoutez le beurre fondu

= Ajoutez ensuite le lait (j'ai utilisé du lait d'amande dans cette recette), et un peu de liqueur de framboise pour ma part. Le rhum, la fleur d'oranger,
I'extrait d'amande amere ou le Kirsch vont trés bien aussi.

= Ajoutez la farine, mélangez bien au fouet puis la poudre d'amande

= Enfin ajoutez les cerises (avec ou sans noyaux - selon votre préférence), versez dans un moule beurré pas trop grand (le mien fait 20 cm de diameétre
sur 6 cm de haut), parsemez de petites noisettes de beurre et du sachet de sucre vanillé, et enfournez 30 minutes a 220°C
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Mercredi 10 Mai

Jeudi 11 Mai
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Concombre a la
bulgare ou Salade bar

Gratin d’aubergine
pommes de terre au
parmesan

Salade verte

Bleu ‘&

d’Auvergne/laitage

Créeme dessert caramel

ou dessert bar

*je remplace la viande de porc

Lorsque je suis souligné, j'indigue le meilleur choix entre I'équilibre alimentaire et

Assiette de charcuterie
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Vendredi 12 Mai
/ 4

ou Salade bar

Poisson du jour

Epinard a la creme et
riz

Petit suisse /fromage

Salade d’agrumes ou
dessert bar

Radis beurre ou Salade
bar

Poulet basquaise

Blé et poivron grillé

Saint nectaire/laitage

Fruit de saison ou
dessert bar

Fruits De Saison :

le plaisir sur la semaine.

Nos plats sont susceptibles de contenir des substances ou dérivés pouvant entrainer des allergies ou intolérances.
Pour toute information, merci de vous rapprocher du gérant et du service diététique Ogusthym.
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Lundi 15 Mai Mardi 16 Mai Mercredi 17 Mai Jeudi 18 Mai Vendredi 19 Mai
/ 2.4
Céleri sauce tartare ou Salade de lentille ou
Salade bar Salade bar

Emincé de boeuf au
A

paprika Yo/

Pates et courgettes

étuvées
Comté/ laitage
Fromage blanc au
coulis
/fromage Fruit de saison ou

Salade de fruits ou
dessert bar

Quiche légumes et féta

Salade verte

dessert bar

*je remplace la viande de porc

Lorsque je suis souligné, j'indigue le meilleur choix entre I’équilibre alimentaire et

Fruits De Saison :

le plaisir sur la semaine.

(D~

Nos plats sont susceptibles de contenir des substances ou dérivés pouvant entrainer des allergies ou intolérances.
Pour toute information, merci de vous rapprocher du gérant et du service diététique Ogusthym.

'\ ‘ nutriscore
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Vendredi 28 Mai

m Lundi 24 Mai Mardi 25 Mai Mercredi 26 Mai Jeudi 27 Mai
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Melon bio ou Salade Courgettes rapées ou Concombre Caviar d’aubergine
bar Salade bar a la vinaigrette ou
ou Salade bar
Salade bar

Chili sin carne bio
Riz Pilaf bio

Fromage blanc au miel
bio/fromage

Salade de fruits bio ou
dessert bar

Boeuf fagon wok

Poélée de légumes et
nouilles

Beaufort
[laitage

Fruit de saison ou
dessert bar

Poisson du jour

Purée de patate douce
et panais braisé

Yaourt de Sigv@
/ fromage

Clafoutis ou dessert
bar

merguez aux épices
douces

Semoule et légumes
couscous

Brie de Nangisi’!‘;;

/laitage

Compote ou dessert
bar

*je remplace la viande de porc

Fruits De Saison :

Lorsque je suis souligné, j'indigue le meilleur choix entre I’équilibre alimentaire et

le plaisir_sur la semaine.

'\ ‘ nutriscore

Nos plats sont susceptibles de contenir des substances ou dérivés pouvant entrainer des allergies ou intolérances
Pour toute information, merci de vous rapprocher du gérant et du service diététique Ogusthym.
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Mardi 30 Mai Mercredi 31Mai Jeudi 01 Juin Vendredi 02 Juin
/ QY £ '
Asperge vinaigrette ou Carotte rapée ou Houmous et toast
Salade bar Salade bar ou Salade bar
Saucisse de volaille au Poisson du jour

Mille-feuille de

Jus de thym s\ 12 .
courgette a I’égrené

Haricot bIar.lc ala Polenta et ratatouille vegetal
tomate et haricot vert .
Riz
Fromage blanc aux Petit suisse /fromage
pépites de chocolat Reblochon /laitage
/fromage Fruit de saison ou
_ dessert bar clafoutis aux fruits ou
Soupe de fraise ou dessertbar
dessert bar
*je remplace la viande de porc
Fruits De Saison : . ~ 4 vV \"ﬁ

Lorsque je suis souligné, j’'indique le meilleur choix entre I’équilibre alimentaire et ?@ . ) \

le plaisir sur la semaine.

Nos plats sont susceptibles de contenir des substances ou dérivés pouvant entrainer des allergies ou intolérances.

ﬁ\ ‘ nutriscore

Pour toute information, merci de vous rapprocher du gérant et du service diététique Ogusthym.
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Info du mois de juin : zoom sur la tomate

La tomate est le Iégume d'été par excellence et c'est le legume le plus consommeé en France. Elle est facile a consommer et se
cuisine aussi bien salé qu'en sucré. Sa peau colorée est gorgée de pigments ayant de multiples bienfaits pour la santé.

Peu calorique et hydratante la tomate est une tres bonne source de fibres qui vont permettre de stimuler le transit intestinal et de
jouer sur la satiété.

La tomate est riche en antioxydants qui sont sous la forme de pigments colorés lui donnant sa belle couleur. Les antioxydants vont
permettre de réduire les signes du vieillissement et de limiter 'apparition de cancers et de certaines pathologies.

Elle est également une source de vitamine C pour étre en pleine forme tout I'été !

Recette du gaspacho a la tomate

INGREDIENTS :

4 PERS. Lavez le persil et le basilic. Pelez et émincez I'oignon et I'ail. Pelez le concombre, épépinez-les
et coupez-le en morceaux. Ensuite, pour enlever facilement la peau des tomates, plongez-les

e 700 g de tomates quelgques secondes dans une casserole d’eau bouillante, puis dans un saladier d'eau froide.
. iOQ g de concombres Retirez-leur la peau puis tranchez-les en deux, épépinez-les et émincez-les grossieérement.
. oignon
: % ggﬂist;ag;?le de pain de campagne Pour préparer le gaspacho, mettez dans le bol du mixeur la chair de tomates, la chair de
. basilic concor,nbre', Iqll, Io!gnon et Ie_s herbgs, et mlxez.'Q‘uand le m(_alange est homoge_ne (@ala f(_)ls )
. persil velouté et epais), ajoutez I'huile, le vinaigre de xeres (ou de vin), du s_el et dy poivre, et mixez a
« 2c. asoupe d'huile d'olive nouveau juste pour assaisonner. Rect!flez I'assaisonnement au bes_om, et réfrigérez au moins
e« 1c.acaféde vinaigre de xérés 30 min avant de servir votre soupe froide dans des bols ou des assiettes creuses, et de
« sel, poivre deguster avec des tartines de pain grillé (et éventuellement frotté a I'ail).
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Lundi 05 Juin

Mardi 06 Juin

Mercredi 07Juin

Jeudi 08 Juin
4
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Gaspacho a la tomate Avocat et surimi ou
ou Salade bar Salade bar

Lasagne bolognaise
Salade verte

Cantal/laitage

Fruit de saison ou
dessert bar

Nuggets végétales
sauce tartare

Ratatouille

Petit suisse aromatisé

/fromage

Tarte aux abricots ou
dessert bar

Carottes rapées ou
Salade bar

Poisson du jour

Boulgour/aubergine
parmesane

Bleu

d’Auvergne/laitage

Salade de fruits ou
dessert bar

Vendredi 09 Juin

*je remplace la viande de porc

Lorsque je suis souligné, j'indigue le meilleur choix entre I’équilibre alimentaire et

le plaisir_sur la semaine.

ﬁ\ ‘ nutriscore

Pour toute information, merci de vous rapprocher du gérant et du service diététique Ogusthym.

Fruits De Saison : J S 1

Nos plats sont susceptibles de contenir des substances ou dérivés pouvant entrainer des allergies ou intolérances.

Salade de tomate ou
Salade bar

Gardiane de boeuf
fen TR
camarguaise 7=/

Riz et poélée de
poivrons

Yaourt aux

fruits/fromage

Fruit de saison ou
dessert bar
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Lundi 12 Juin Mardi 13 Juin Mercredi 14 Juin Jeudi 15 Juin Vendredi 16 Juin
I 4% 2.4 , A .4
Céleri rémoulade ou Melon ou Salade bar Salade western ou Asperge sauce
Salade bar Salade bar vinaigrette ou Salade
bar

Risotto courgette et

b > . .
champignons de Paris \4‘;7/ Hamburger Y Poisson du jour
Tomate farcie
Mélange de salade Riz et haricot vert Frites maison
Rist d’aubergine et blé
Fromage blanc au miel . ettt suicse/fromane Brie de Nangis @
/fromage Comté (& / g /laitage
/laitage

Salade de fruits ou
Cookie ou dessert bar dessert bar

Fruit de saison ou
dessert bar

Compote ou dessert
bar

*je remplace la viande de porc = ) .
Fruits De Saison :

Lorsque je suis souligné, j'indigue le meilleur choix entre I'équilibre alimentaire et
le olaisir sur la semaine.

Nos plats sont susceptibles de contenir des substances ou dérivés pouvant entrainer des allergies ou intolérances.
Pour toute information, merci de vous rapprocher du gérant et du service diététique Ogusthym.

ﬁ\ ‘ nutriscore
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Mardi 20 Juin
)

Mercredi 21 Juin

Melon ou Salade bar

Pizza végétarienne
(aubergine de Laura -
courgette de Laura  -mais-
tomate-fromage)

Salade verte de Laura

Yaourt de Sigy
/Fromage

Fruit de saison ou
dessert bar

RUBELLES
000

Jeudi 22 Juin Vendredi 23 Juin
2.4 )
Repas disco Concombre a la
bulgare
Mini sandwich a la ou Salade bar

menthe et au thon ou
Salade Bar

Hot dog
Frites végétales
Smoothie / Fromage

Beignet ou dessert bar

Poisson du jour

Riz et ratatouille

Coulommiers/laitage

Dés de pastéeque ou
dessert bar

*je remplace la viande de porc =

e

g Npue
Fruits De Saison : e, .
VE- »

Nos plats sont susceptibles de contenir des substances ou dérivés pouvant entrainer des allergies ou intolérances.
Pour toute information, merci de vous rapprocher du gérant et du service diététique Ogusthym.

Lorsque je suis souligné, j'indigue le meilleur choix entre I'équilibre alimentaire et
le plaisir sur la semaine.

'\ ‘ nutriscore
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Lundi 26 Juin
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Mousse de betterave
et chévre frais ou
Salade bar

Dahl de lentille

Riz basmati et blettes

Fromage blanc a la
confiture/fromage

Salade de fruits frais
ou dessert bar

D

*je remplace la viande de porc

Lorsque je suis souligné, j'indigue le meilleur choix entre I’équilibre alimentaire et

v
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Mardi 27 Juin
' QY

Mercredi 28 Juin

Pastéque ou Salade
bar

Sauté de porc
(*sauté de dinde) \4“‘:‘}/

I
Al

Purée de pommes de
terre et carottes

Tomme/laitage

Fruit de saison ou
dessert bar

r 0 00 & % @ d v ¢

Jeudi 29 Juin

RUBELLES

Vendredi 30 Juin

le plaisir sur la semaine.

Fruits De Saison :

9 f A
Salade nicoise ou Assiette de charcuterie
Salade bar ou Salade bar

Poisson du jour

Gratin de courgettes

Entremet vanille

maison / fromage

Melon ou dessert bar

Sauté de veau aux
olives _a
Ve
Pates et poivrons
grillés

Coulommiers ;@,

/laitage

Glace ou dessert bar

IVOS piats sont susceptipies ae contenir aes substances ou dérivés pouvant entrainer des allergies ou intolérances.
Pour toute information, merci de vous rapprocher du gérant et du service diététique Ogusthym.
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Mardi 04 Juillet
.4

Melon ou Salade bar

Omelette

et boulgour

Liégeois
chocolat/fromage

Salade fruits jaunes ou
dessert bar

Caviar d’aubergine ou

Salade bar

Haut de cuisse de
poulet roti g,

Pommes de terre
sautées et haricot
beurre

Comté/laitage

Créme caramel ou
dessert bar
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Mercredi 05 Juillet

Jeudi 06 Juillet
I 4%

*je remplace la viande de porc

Lorsque je suis souligné, j'indigue le meilleurs choix entre I’équilibre alimentaire
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Vendredi 07
Juillet

Taboulé ou Salade bar
. S

Chipolatas grillées &C.Z/
(*saucisse de volaille)

Ratatouille et blé

Fromage fouetté aux

herbes/laitage

Fruit de saison ou
dessert bar

et le plaisir sur la semaine.

&
Fruits De Saison : J

Tomate mozzarella ou
salade bar

Poisson du jour

Gratin de brocolis

Yaourt

nature/fromage

Cake au citron ou
dessert bar

Nos plats sont susceptibles de contenir des substances ou dérivés pouvant entrainer des allergies ou intolérances.
Pour toute information, merci de vous rapprocher du gérant et du service diététique Ogusthym.
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