l5;foteau{// m%mﬂw
nen suché, eaux aremalisées Wwduu/ssda/

1journée idéale
pour 1 guide/scout
(12-16 ans)

A PREVOIR AU
PETIT-DEJEUNER:

A PREVOIR AU
MIDI :

A PREVOIR AU
GOUTER:

A PREVOIR AU
SOIR:

I verne de

2 bols de céréales
(100g)
ou
4-6 tranches pain
gris

1 fruit de la taille

d’'un poing (peut

étre consommé
plus tard)

1 mug de lait/jus
végétal enrichi en
calcium (250mI)@)
ou
1-2 yaourts
ou
1 cac de fromage
frais (15g)

1 cac bombée par tartine de :
beurre de cacahuetes, chocolat a
tartiner, confiture
ET/OU
1 poignée de noix diverses (15g)

1/2 baguette
ou
3 wraps
ou
1 bol de pates/
riz/ couscous
cru... (80-120g)

2/5éme d'assiette
l[égume : cuit, cru,
potage... (150-
200g)

(1 fruit)

1/3 mozzarella
ou
2 tr fromage

ou

2 pouces de feta

(30g) ET/
ou

5 cas yaourt (50g)

DU

1 paume de main
de poisson (60g)
ou
1 ceuf
ou
1-2 tr jambon

1 poing (50g)
légumineuses
crues (150g
conserve)
ou
3 falafels

2 cas huile/pesto
ou
2 cas mayonnaise

1 fruit de la taille d'un poing + voir “propositions de goQters”

1 bol de riz/
pates/ couscous/
quinoa cru...
ou
6 PDT (300g)

2/5éme d'assiette
légumes (200g)

1 poignée fromage
rapé
ou
2 pouces de feta
ou
1 petit verre lait
(150ml)

1 paume de main
de viande/
volaille/poisson

ou ol
3-4 fish sticks

J

1 paume de
main tofu/
quorn/ tempeh
(70g)
ou
1 poing
légumineuses

2 cas huile/
beurre/pesto
ou
2 cas mayonnaise
ou
3 cas de creme
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nen suché, eaux aremalisées)

1journée idéale
pour 1 guide/scout
(12-16 ans)

Ix{lzlve/w,ado

Wwduw/

"Exemple journée Type /Ckv JI)

PETIT-DEJEUNER
Pain et garniture

5 tranches de
pain gris

1 poire

15g de fromage
frais aux herbes

25g de pate a tartiner
25g de confiture

MIDI
salade deriz ala
Puttanesca

30g oignon, 100g

1 paume de main
de thon en

3cac d’huile de

GOUTER
Yaourt aux flocons
d’avoine, noix et fruit

SOIR

pates au poulet et
brocolis sauce ricotta

d'avoine (50g)

250g)

1 petit bol de riz tomate, 70ml
cru (100g) sauce tomate conserve (60g) colza (12g)
& 10g capres ' 2 anchois a I'huile &
P (82)
4 cas de flocons ) 1 ou.2 yaourts Ur,1e poignee d_e
1 péche entiers (125- mélange de noix +sucre
(15g)

1 bol bombé de
de pates crues
(120g)

12

25g échalotes,
150g brocoli

70g de Ricotta

1 paume de main
de poulet (60g)

3 cas de créme
culinaire (30ml)
1 cas huile d’olive

-

i)

! aﬂﬁ Calendrier Biowallonie des fruits et [égumes de saison
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p Fions de aod
Pour I pens D

Porridge -/
4cas de flocons d'avoine (50g) + 300ml de lait demi-écrémé + 1 cac bombée de sucre cristallisé + 1 poignée de noix (15g)

3 Crépes
5cas bombées de farine (80g) + 1 verre de lait demi-écrémé (170ml) + 1 oeuf + 2 cac d'huile d'olive + 1cas rase de sucre (10g) + 2cas de pate a
tartiner (20g)

3 Pancakes
5cas légerement bombées de farine + 1 oeuf + 1 verre de lait (150ml) + 1cac de levure chimique (5g) + 2cac d’huile d'olive + 2 cas de sirop
d'érable (20ml) + 30g de myrtilles en conserve

Pain perdu
3 tranches de pain gris + 1 oeuf + 1 petit verre de lait (125ml) + 3cac de beurre de cacahuetes + 2cac d’huile d'olive
Yaourt, flocons d’avoine \
4 cas de flocons d'avoine (50g) + 1ou 2 yaourts + 1 creux de main de noix (15g)
Riz-au-lait

250g de riz-au-lait

Tartines
3 tranches de pain gris + 1cas de beurre (15g) + 3 carrés de chocolat au lait (25g) + 2cas de confiture (20g)

Biscuits, yaourt
Biscuit(s) + 1 yaourt aux fruits
ex : 4 petits-beurre/spéculoos, 3 petits princes/madeleines, 1 gaufre de Liége, ...

2 barres de céréales maison Q
(2cas de flocons d'avoine (25g) + 1 creux de main de noix (15g) + 3 cas de compote de pomme (30g) + 1 cas de jus d'amande (10ml) + 4

abricots secs (30g) + 2cac de beurre de cacahuetes (15g) + 2 carrés de chocolat noir (20g))
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[ableaw de 2 semaines de menus

Semaine |
Repas Lundi - J1 Moardi - J2 Mercredi - J3 Jeudi - J4 (fendredi-J5 Samedi - J6 Dimanche - (J7
Krounchy Pain oris -
L Nature/ . grs - Pain gris : L
Pain gris : choco, S sirop de Liége, . Pain gris : fromage
Peﬁt— - flocons Pain gris : choco, Cornflakes fromage frais, . C .
confiture et s : . beurre de . frais, sirop de Liége
.. . d'avoine avec 1 confiture et miel R avec du lait + choco et
d(%,wlm fromage frais + 1 . . cacahuetes et . ) et choco + une
. yaourt + fruits + 1 poire ) 1 nectarine confiture + 1 L :
poire rouges fromage frais omme poignée de fraises
& . + 1 nectarine P
surgelés
) () w}) (™ ») »)
| Y N Y LY . Y i
~/ </ Cro Ues < </ Burrito : </ </
mongieur' Salade de e mozza-
' ates: oignon- . .
Wrap poulet * gouda- conF::ombres cofr ette Pita aux Salade de riz au
/wfwA duw Salade derizala mozgap estc; oignon oivrons ' cargtte IR, e, WSl TElss;
.. P rouge- por coleslaw, mais maquereau et sauce
mudi Puttanesca vert et grillés, oeuf tapenade .
; moutarde g et sauce mayonnaise aux
légumes dur, feta, d'olive NI
e mozza-pesto yaourt a l'ail herbes
_ légumes tapenade e salade
FOVenCaux d'olive d'haricots
P s blancs
i orrid 9
ain gris avec orridge avec = : .
Yaourt aux b;gurre Barre de un mglan e Barres de Riz-au-lait
Gwm flocons d'avoine mi nonett’e de céreales avec 1 de noix et ges céréales avecune Pain perdu avec
. . ' & yaourt + 1 . . poignée de sucre + pasteque
noix + 1 péche chocolat + 1 . fruits rouges maison :
nectarine i noix + melon
prune surgelés
D ) i, ‘Ifﬂ;:? ) ‘;f!:j? )
~ =~/ S <J . Pétes aUX <J . S .
PAtes aux Riz au poulet brocoli Pates avec Couscous avec pois-
RW duw ) Riz cantonais i curry avec ' tofu fumé, chiches, ratatouille,
) brocolis, poulet s Potée Liégoise poulet et . A
soth : végétarien ananas et . champignons épinards et sauce
et sauce Ricotta ) creme \
haricots . et créme tomate
tomatée
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Semaine 2
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= recette proposée dans le livret de recettes
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Repas Lundi - J8 Moardi ~J9 Mercredi -J10 Jeudi - Jll (fendredi-]I2 Samedi - J13
Krounch Pain gris : . . Pain gris : . .
y & Pain gris : choco & Pain gris :
Petét— Nature/ flocons fromage . . choco, beurre Cornflakes .
s et confiture avec Crépes avec 8 ) fromage frais,
. d'avoine avec 1 cottage, choco de cacahuétes avec du lait + 1 )
al%aulw/v . . 1 yaourt + 1 choco et sucre ) confiture et
yaourt + fruits et miel + 1 . et confiture + banane
p N nectarine N choco + 1 prune
rouges surgelés péche 1 péche
72 ", 72 W 72 ", )
< 7 Couscous aux < - < < <
Baguette avec ois chiches Hot-do . _—
& P . ) & Baguette avec . Burrito chili sin
duw poulet curry avec poivrons, (saucisse, Salade de . Club (jambon,
~epas . . . ricotta, carne avec sauce
.. maison + oignon et choucroute, lentilles et fromage,
mudi . concombre et y yaourt et
roquette et caroftes + moutarde et quinoa crudités, mayo)
A pesto vert cheddar
carottes rapées sauce yaourt ketchup)
aux herbes
i
Pain gris avec <
Pancakes avec . .
Pancakes avec . e beurre, Porridge avec Pain perdu -
sirop d'érable . . . . Biscuit sec avec
= choco et : Riz-au-lait + 1 mignonette de mélange de avec beurre de
Geute/z/ . et myrtilles en . . i R un yaourt aux
myrtilles en poire chocolat et noix, confiture cacahuetes et .
conserve + 1 ) fruits + 1 pomme
conserve oire confiture + 1 +1 pomme sucre brun
P prune
IGa Y iGa Y ‘*‘ ;‘,) :,,:. Y ) 7Y _ ‘\\V‘
‘) \) & & I ‘7') \4 ! :
Riz, légumes . R Fish sticks, R Apéro + PDT en
)'Q duw - %6 Pates Pates au tofu, . Pates bolo P .
W grillés et tofu ) purée, , Dhal de chemise,
) mariné +noix de TGS pesto rouge et épinards il lentilles compote et
seth . haché courgettes . lentilles corail) .
cajou creme saucisse
Ve o




