Octobre : les saveurs de I'automne #;
En octobre, I'automne s'installe doucement et apporte avec lui de nouvelles saveurs dans nos assiettes. C'est
le moment de profiter des courges, champignons, pommes, poires, noix et chataignes, des produits
réconfortants et de saison.

Octobre est également un mois riche en occasions festives, avec notamment Halloween, qui permet de
proposer des recettes amusantes et originales : soupes de potiron, petits gateaux décorés ou encore
desserts aux couleurs de I'automne.

Le mois d'octobre est egalement marqué par Octobre Rose, une campagne dédiée a la sensibilisation au
cancer du sein.

C'est l'occasion de rappeler I'importance de la prévention et du dépistage, qui permettent de mieux détecter
la maladie et d'agir le plus t6t possible.

Octobre Rose est également un moment pour s'informer, en parler et encourager chacun a prendre soin de
sa santé. Ensemble, faisons de la prévention une priorité.

Préparation pour 4 personnes
Préparation : 10 minutes / Cuisson : 15

Ingrédients
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lundi 28 sept

Carottes rapées
Sauté de poulet au curry -vE
Riz pilaf
Fromage a la coupe
Fruit
Soupe de brocalis
Dessert lacté
Cake au saumon

Salade de lentilles échalottes
Omelette au fromage
Salade composée
Fromage a la coupe
Fruit
Soupe de brocolis
Dessert lacté
Cake au saumon

Menu n®3
lundi 05 oct
Taboulé de chou-fleur
Paupiette de poisson
Purée de pomme de terre
Fromage 3 la coupe
Fruit
Velouté dasperge
Dessert lacté
Tarte d'endives au curry

Salade de pates au pesto
Beeuf bourguignon -vE
Carottes fondantes
Fromage a la coupe
Fruit
Velouté d'asperge
Dessert lacté
Tarte d'endives au curry

Menu n®3
lundi 12 oct
Salade Parisienne
Bourride de la mer &

Fromage a la coupe
Fruit
Velouté de carottes au cumin
Dessert lacté
Crépe aux fruits de mer

Magquereau a la moutarde
Choucroute Alsacienne* -VF

Fromage a la coupe
Fruit
Velouté de carottes au cumin
Dessert lacté
Crépe aux fruits de mer

Menu n®3

Jundi 19 oct
Carottes radpées au raisin
Spaghettis Bolognaise -vF

Fromage a la coupe
Fruit
Velouté de champignons
Dessert lacté
Cake courgettes/imozza

Accras de morue
Feuilleté saumon oseille
Salade verte
Fromage 3 la coupe
Fruit
Velouté de champignons
Dessert lacté
Cake courgettes/mozza

Menu n®3

lundi 26 oct
Pizza légumes
Crog eeuf (7))
Salade Verte ™
Fromage & la coupe
Fruit
Velouté de navets
Dessert lacté
Beignets de légumes

Céleri bleu et noix
Tomate fargie® -ve
Riz
Fromage a la coupe
Fruit
Velouté de navets
Dessert lacté
Beignets de légumes

Menu n®3

mardi 29 sept
MENL
DU
CHEF
Fromage
Compote
Soupe & la citrouille
Dessert lacté
Beignets de légumes

Salade de pois chiche au cumin
Cuisse de pouletiherbes -vr
Haricots verts
Fromage
Compote
Soupe & la citrouille
Dessert lacté
Beignets de légumes

Menu n®3
mardi 06 oct
MEML
DU
CHEF
Fromage
Dessert lacté
Soupe de poisson
Dessert lacté
Aubergine farcie*

Terrine de poisson
Escalope de dinde 3 la créme -vE
Haricots beurres
Fromage
Dessert lacté
Soupe de poisson
Dessert lacté
Aubergine farcie®

Menu n®3
mardi 13 oct
MENU

ou S
CHEF
Fromage
Dessert lacté
Velouté de poireaux
Dessert lacté
Quiche jambon roquefort®

Pomelo P
Risotto aux champignons 22

Fromage
Dessert lacté
Velouté de poireaux
Dessert lacté
Quiche jambon roquefort*

Menun®3

CHEF
Fromage
Dessert lacté
Velouté de butternut’cocolcurry
Dessert lacté
Samoussas

Terrine de léqumes
Poisson & la Bordelaise
Courgettes sautées
Fromage
Dessert lacté
Welouté de butternut’cocolcurry
Dessert lacté
Samoussas

Menu n®3
mardi 27 oct
MEML
DU
CHEF
Fromage
Dessert lacté
Potage poireaux/Pdt
Dessert lacté
Tarte 3 la ratatouille
BIé & |a Migoise
Filet mignon de porc* -vF
Haricots beurres
Fromage
Dessert lacté
Potage poireaux/Pdt
Dessert lacté
Tarte 3 la ratatouille

Menu n®3

mercredi 30 sept
Betteraves vinaigrette
Colin sauce tomate ¢&
Semoule aux légumes
Fromage
Dessert lacté
Welouté de courgettes
Dessert lacté
Quiche poulettomates

Chou blanc vinaigrette
Boulettes de beeuf -vF
Coquillettes au beurre
Fromage
Dessert lacté
Welouté de courgettes
Dessert lacté
Quiche poulettomates

Menu n®3
mercredi 07 oct
Chou rouge aux carottes

Boulettes d'agneau au curry -ve

Semoule
Fromage
Compote
Soupe de courge
Dessert lacté
Clafoutis tomates/olives
Pizza*

Filet de poisson pané@
Purée de légumes
Fromage
Compate
Soupe de courge
Dessert lacté
Clafoutis tomatesiolives

Menun®3
mercredi 14 oct
Salade Lyonnaise*
Hachi parmentier de beeuf -vz

Fromage
Compaote
Potage printanier
Dessert lacté
Feuilleté de légumes

Salade de Sardine
Rissolette de veau
Jardiniére de légumes
Fromage
Compote
Potage printanier
Dessert lacté
Feuilleté de lEgumes

Menun®3
mercredi 21 oct
Salade d'aubergines

Emincé de dinde ala créme -vF

Pennes
Fromage
Compote

Velouté de petits pois
Dessert lacté
Quiche thoninoisettes

Salade de pois chiche
Cog auvin -vF
Carottes au jus

Fromage
Compote
Velouté de petits pois
Dessert lacté
Quiche thon/noisettes

Menu n®3
mercredi 28 oct
Salade de brocolis
Tartiflette*

Fromage
Compote
Welouté de courgettes
Dessert lacté
Gratin de courgettes

Salade d'avocat
Thon & la Catalane
Poivrons & I'Espagnole
Fromage
Compaote
Welouté de courgettes
Dessert lacté
Gratin de courgettes

Menun®3

jeudi 01 oct
Quiche Lorraine*
Jambonneau/madére*-vE
Purée de courgettes
Fromage
Fruit
Potage poireawPdt
Dessert lacté
Wrap aux crudités

Salade de pommes de terre
Quenelles sauce Aurore
Epinards ala béchamel

Fromage
Fruit
Potage poireaux/Pdt
Dessert lacté
Wrap aux crudités

Menu n®3
jeudi 08 oct
Quiche provencale
Saucisses de volaille -vF
Légumes dautomne
Fromage
Fruit
Welouté de champignons
Dessert lacté
Tourte poulet/poireau

Salade de courgettes au citron
Cassoulet -vF

Fromage
Fruit
Welouté de champignons
Dessert lacté
Tarte poulet/poireau

Menu n®3
jeudi 15 oct
Poireaux vinaigrette

Riz cantonais* @

Fromage
Fruit
Soupe de tomate
Dessert lacté
Beignets de brocolis

MNems alavolaille
Cuisse de poulet grillée -vF
Epinards 3 la ricotta
Fromage
Fruit
Soupe de tomate
Dessert lacté
Beignets de brocolis

Menu n=3
jeudi 22 oct
Calamars ala Romaine
Steak de boulgour ()
Légumes roties
Fromage
Fruit
Velouté de celeri
Dessert lacté
Nems

Betteraves aux noix
Lasagnes ala bolognaise -vF

Fromage
Fruit
Welouté de celeri
Dessert lacté
Nems

Menu n®3
jeudi 28 oct
Paté de foie
Paupiette de volaille -vwE
Poélée rustique
Fromage
Fruit
Mouliné de [égumes
Dessert lacté
Flan de |égumes

Haricots verts mimosa
Sauté de beeuf 3 l'orange -vE
Pommes de terre grenaille
Fromage
Fruit
Soupe de citrouille
Dessert lacté
Flan de |égumes

Menu n®3

vendredi 02 oct
Macédoine de légumes
Paglla* -vr
SANS POFC pour regime
Fromage
Pannacotta
Mouling de légumes
Dessert lacté
Galette compléte®

CEufs dur mayonnaise
Cordon bleu de dinde v
Brocolis vapeur
Fromage
Pannacotta
Mouling de légumes
Dessert lacté
Galette compléte®

Menu n®3
vendredi 09 oct
Salade de mais et tomate
Steak haché de beeuf -7
Potatoes
Fromage
Marbré
Velouté de celeri
Dessert lacté
Gratin de champignons

Panibuns 3 'emmental
Gratin de poisson &&
Poireaux
Fromage
Marbré
Velouté de celeri
Dessert lacté
Gratin de champignons

Menu n®3
vendredi 1€ oct
Mortadelle*
Merlu sauce citronnée
Ratatouille
Fromage
Clafoutis aux cerises
Potage dubarry
Dessert lacté
Pites au pesto

Salade de lentilles
Filet de dinde -v&
Courgettes
Fromage
Clafoutis aux cerises
Potage dubarry
Dessert lacté
Pates au pesto

Menu n*3
vendredi 23 oct
Salade de champignons
Lamelles d'encornets
Riz citronnée
Fromage
Flan alavanille
Soupe de lentilles
Dessert lacté
Crépe au fromage

Taboulé
Fricadelle
Brunoise de légumes
Fromage
Flan a la vanille
Soupe de lentilles
Dessert lacté
Crépe au fromage

Menu n®3
wvendredi 30 oct
Ceeurs de palmiers
Pilon de poulet texane -vF
Pommes rissolées
Fromage
Compaote
Velouté de brocolis
Dessert lacté
Galette compléte®

Salade Beaucaire*
Rouille de séche

Fromage
Compote
Velouté de brocolis
Dessert lacté
Galette compléte®

Menu n®3

samedi 03 oct
Croisillon champignon
Saucisses végé ()
Légumes a l'orientale
Fromage
Compote
Velouté de navets
Dessert lacté
Feuilleté au fromage

Concombre 3 la créme
Petit salé* -vr
Aux lentilles
Fromage
Compote
Velouté de navets
Dessert lacté
Feuilleté au fromage

Menu n®3
samedi 10 oct
Feuilleté a |a viande
Paleron de beeuf au jus —vF
Petits-pois & la Francaise
Fromage
Fruit
Velouté de chataigne
Dessert lacté
Wrap avocat saumaon/st mdret

Salade de crudités

Tripes & la mode de Caen* -vw
Pommes de terre & la Parisienne

Fromage
Fruit
Velouté de chataigne
Dessert lacté
wrap avocat saumon/st maret

Menun®3
samedi 17 oct
Feuilleté hot-dog*

Sauté de lapin 3 la moutarde -vF

Pommes rosties
Fromage
Fruit
Soupe de lentilles
Dessert lacté
(Crozets poireaux reblochon

Salade de petits pois a la menthe

Capellinis au saumoan

Fromage
Fruit
Soupe de lentilles
Dessert lacté
Crozets poireaux reblochon

Menu n®3

Salade Cancun
Boudin blanc* -v
Flageaolets
Fromage
Fruit
Velouté de brocolis
Dessert lacté
Cake caroftes cumin

Feuilleté aux [égumes
Pané de blg\")
Salade composée
Fromage
Fruit
Velouté de brocolis
Dessert lacté
Cake carottes cumin

Menu n®3
samedi 31 oct
Feuilleté au poulet

- - - .
Sauté de porc au chorizo® -1F

Carottes
Fromage
Dessert Halloween
Soupe de citrouille
Dessert lacté
Feuilleté champignons

Macédoine de légumes
Tortellenis ricotta épinard -vF

Fromage
Dessert Halloween
Soupe de citrouille

Dessert lacté
Feuilleté champignons

Menun®3

dimanche 04 oct
Salade de riz
Réti de porc au jus* -vE
Petits pois carottes
Fromage
Eclair
Soupe de tomate
Dessert lacté
Gratin de pates au thon

Terrine de lapin
Tielle a la Sétoise
Salade verte
Fromage
Eclair
Soupe de tomate
Dessert lacté
Gratin de pétes au thon

Menu n®3
dimanche 11 oct
Paté en croute*
Chausson dinde bolognaise -vE
Poélée champétre
Fromage
Donuts octobre rose
Créme de volaille
Dessert lacté
Tortilla aux [égumes

Salade d'artichauts
Brandade de morue

Fromage
Donuts octobre rose
Créme de volaille
Dessert lacté
Tortilla aux légumes

Menun®3
dimanche 18 oct
Mousse de canard
Moussaka de beeuf -vF

Fromage
Paris Brest
Welouté dasperge
Dessert lacté
Croissant au jambon*®

Salade verte au fromage
Palette de porc a la diable* -vE
Gratin de pommes de terre
Fromage
Paris Brest
Welouté dasperge
Dessert lacté
Croissant au jambon*

Menu n®3
dimanche 25 oct
Endives & la vinaigrette
Lasagnes au saumaon

Fromage
Croisillon a 'abricot
Soupe de poisson

Dessert lacté
Bouchée de la reine*

Rosette beurre*
Ré&ti de veau -1
Salsifis
Fromage
Croisillon & 'abricot
Soupe de poisson
Dessert lacté
Bouchée de la reine*

Menu n®3
dimanche 01 nmov
Paté de campagne*
Réti de dindemerbes -7
Aubergines/parmesane
Fromage
Flan patissier
Soupe de tomate
Dessert lacté
Clafoutis chévre miel

Concombre féta
Hoki sauce citron &2
Purée
Fromage

Flan patissier
Soupe de tomate

Dessert lacté

Clafoutis chévre miel
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En novembre, I'automne s'installe pleinement et nous offre de nombreuses saveurs
réconfortantes. C'est le moment de profiter des produits de saison comme les courges, les
champignons, les poireaux, les choux, les carottes, les pommes, les poires, les noix et les
chataignes. Des ingrédients chaleureux qui permettent de préparer des plats gourmands et
réconfortants.

Novembre est également marqué par plusieurs temps forts. Le 1er novembre, la Toussaint est
une journée consacrée au souvenir et a la mémoire de nos proches. Le 11 novembre, nous
commeémorons I'Armistice de 1918, qui marque la fin des combats de la Premiere Guerre
mondiale.

Le mois de novembre est aussi associé a Movember, une campagne de sensibilisation a la santé
masculine. C'est lI'occasion de rappeler lI'importance de la prévention, du dépistage et du suivi
meédical, notamment concernant les cancers masculins.

En ce mois de novembre, profitons des plaisirs de la cuisine de saison tout en accordant une
place importante au partage, au souvenir et a la prévention.

Préparation pour 4 personnes
Préparation : 15 minutes / Cuisson : 45 minut

1- Cuire les endives : retirez la base amere, puis faites-les cuire 15 a 20
minutes dans une casserole d'eau salée. Egouttez-les trés soigneusement.

2 - Préparer la béchamel : faites fondre le beurre, ajoutez la farine et
meélangez. Versez progressivement le lait tout en fouettant. Faites épaissir

e Marmiton
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Pour votre santé et votre équilibre alimentaire, pensez a varier les repas.
Ne Pas choisir le menu 3 plus de 2 fois pPar semaine.

Ingrédients

e 4 belles endives

quelques minutes. Salez, poivrez et ajoutez un peu de muscade.

3 - Enrouler chaque endive dans une tranche de jambon et disposez-les
dans un plat a gratin.

» 4 tranches de jambon blanc
e 40 g de beurre 4 - Napper de béchamel, puis saupoudrer généreusement de gruyere rape.
« 40gde fa.rine 5 - Faire gratiner au four & 200 °C pendant 20 & 25 minutes, jusqu'a obtenir
- ovelden une belle coloration.
» 100 g de gruyere rape
» Sel, poivre ¢ Astuce : pour éviter que le plat soit trop liquide, laissez bien égoutter les
 Une pincée de noix de endives, voire pressez-les légérement avant de les enrouler dans le jambon.
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lundi 02 nov mardi 03 hov mercredi 04 nov Jeudi 05 hov vendredi 06 nov samedi 07 hov dimainche 08 nov
Eufs durs mayonnaise MENU Betterave en meurotte Salade d'aubergine Radis beurre Feuillete au chévre Rosette *
Merquez -VE U Paélla * -vE Risotto au champignons 'Y Steak de requin aux capres  Emince de poulet au miel -vE Réti de porc * -VE
m Ratatouille CHEF S0MNs poOre pour régime Tagliatelles au pesto Haricots verts Flageolets
1 Fromage & la coupe Fromoge Fromage Fromage Fromoge Fromaoge Fromage
Fruit Dessert locté Compote Fruit Far Breton Compote Flan patissier
s Soupe a l'oignon Velouté de carottes au cumin Veloute de Champignons Potage d'automne Soupe de lentilles Potage dubarry Potage cresson
Dessert lacté Dessert lacté Dessert lacte Dessert lacté Dessert lacté Dessert lacté Dessert locté
5+ Beignets de légumes Tarte & la ratatouille Gratin de courgettes Rdstis de légumes Galette compléte * Feuilleté aux champignons Clafoutis chévre miel

Salade bleu et poire

Spaghettis aux moules &

Solade Parisenne *
Choucroute® - VF

Saolade Lyonnaise *
Tagliatelles au saumon @

GQuiche Lorraine *
Pot au feu - VF

Solade Russe
Chipolatas * -WF

Poireaux vinaigrette
Brandade de morue &

Salade Tex/Mex

Hoki sauce crustace g

m Légumes provencale Poélée de léegumes
2 Fromage @ la coupe Fromaoge Fromage Fromage Fromage Fromage Fromage
Fruit Dessert lacté Compote Fruit Far Breton Compote Flan patissier o
s Soupe a I'oignon Velouté de carottes au cumin Velouté de Champignons Potage d'automne Soupe de lentilles Potage dubarry Potage cresson L
Dessert locte Dessert lacte Dessert lacté Dessert locté Dessert locte Dessert lacte Dessert lacte —
S+ Beignets de légumes Tarte & la ratatouille Gratin de courgettes Rastis de légumes Galette compléte * Feuilieté aux champignons Clafoutis chévre miel - c
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m Poéiée campagnarde * CHEF Ratatouille Flageolets Nouilles chinoises Riz » E v
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PROTEGEE Dessert lacté Dessert lacte Dessert lacté Dessert locté Dessert lacte Dessert lacte Dessert lacté Q )
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FRANCAISE Risotto aux champignons @ Du ([-:} Poélla * -yE Lasagnes au sgumon @ Blangquette de la mer Poisson a la bordelaise & Paupiette de veau -VF
m CHEF sans pore pour regime Fondue de poireaux Riz gourmand Pommes de terre rissolges
1 Fromage @ la coupe Fromaoge Fromage Fromage Fromage Fromage Fromage
(*) PLATS . Fn.n'g . Dess:.err lacté ) Compote ) . Fruit Pqnacarfa fr;.rfrs rouges . Frm'rr . Pasfe'r's de nata
§ \Veloute de pdt a I'llandaise Velouteé de fenouil Velouté patate douce/iait coco Veloute de chou vert Veloute de celerifcarottes/coco  Veloute de lentilles corail Veloute d'asperge
CONTENANT DU Dessert locté Dessert lacte Dessert lacté Dessert lacté Dessert locte Dessert lacté Dessert lacté
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Burger de veau -VF Quenelle de brochet @ Escalope viennoise -VE Boulettes de beeuf -V Boudin * -VF Choucroute * -VE Tieille a la Sétoise
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1 Fromage & lo coupe From From From From From From
LAGRICULTURE 2 Fruit Desserrﬂ;‘gli té cﬂm;ﬁ Fru?:ge Panacotta frﬁmuges Fruige Pasteis dﬁam
BIOLOGIQUE 8§ Velouté de pdt a I'lrlandaise Velouté de fenouil Velouté patate douce/lait coco Velouté de chou vert Velouté de celerifcarottes/coco  Velouté de lentilles corail Velouté d'asperge
Dessert locte Dessert lacte Dessert lacte Dessert locte Dessert locte Dessert lacte Dessert lacte
§+ Bouchée courgettes/mozza Falafels Quiche au thon/noisettes Fian de légumes Crumble poulet/courgettes Pommes de terre fargies * Gratin dauphineis
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Les menus sont établis sous réserve de modifications,

Toute annulation a moins de 72H hors week-end avant la date de passage sera facturée
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