MENU

AVEC VIANDE

Semaine BIO du 8 au 12 juin

des ingrédients sont biologiques
a l'exception des viandes et poissons

Bon appétit |

Avenue Jean Sobieski 13,1020 Bruxelles
Tél: 02/545.13.88 ou 02/545.13.84
www.lescuisinesbruxelloises.be

LES CUISINES
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BE-BIO-03

Juin-Juillet 2@®26

[ 1juin Potage léegumesg (2 Potage potirong (3 Potage courgettes o 1[4 Potage poireauxg '5  Potage chou fleurg
Filet de poulet Saucisse de campagne Médai i
| PP édaillon de limande
Sauce volaille1(m).o.12 Falafels sauce tomates /& Sauce moutarde ]E)m)g7 510 Paella végétarienne /& 4
Epinards & la creme () 7 1(m).9.10 . au quornsz.s Sauce curcumai(m).4.7.9.12
Pommes de terre sou?:éés Fusilliy (m) Choufleur au paprika ' Potée navets;
Pommes de terre
Fruit Dessert lacté Fruit Dessert lacté ; Fruit
8 Potage minestrone(m).o (9 Potage céleri raveg 10 Potage carottes o [ Potage navetso (12 Potage courgettes g
Bolognaise pure boeuf Nuggets végétariens ﬂ Escalope de P,OUIet Bourguignon de lentilles ﬂ . Colir]4
(carottes, oignons) i(m).g.12 1(m,0).6 Sauce au basilic 1(m).o 1(m).9.10 Sauce citronnée(m).4.7.12
Fromage répé 7 Compote Courgettes Riz Carottes rondelles
Penne 1(m) Pommes de terre aux herbes | [ Pommes de terre rissolées Purée pommes de terre ;
Fruit Dessert lacté Fruit Dessert lacté; Fruit
(15 Potage julienne g (16 Potage champignons o (17 Potage tomateso 118 Potage petits pois 9 119 Potage épinards o )
Filet de dinde i &
Carbonnade de boeuf Omelettes.7 /& 3 A Haricots rouges /& o Delsiqel SG:J@;M
aux spéculoos (m).7.10 Potée bettes et pommes 7 ot:ice.qutt ymt](m),g a la portugaise 1(m).12 ocolia GR?ze €1(m)7
Pommes de terre aricots verts Fusillii(m)
Pommes de terre nature
. ) 3 Biscuit
Fruit Dessert lacté -, Fruit Dessert lactéy 1(m).3.5.6.7.8 (a,b,c,d,e,f,g,h).1l
22  Potage carottes g (23 Potage parmentier o 24 Potage courgettess 25 Potage chou fleurg (26 Potage potirong
Filet de pgglet Sauce légumes 3 fromages A Hamburger d’agneau 1o Vol-au-vent végétarien ﬂ Filet de colin4
Sauce au basilici(m).e (épinards)(m).3.7.9 Sauce viande 1(m).9 aux champignons (i) 3.7.9 Sauce a I'aneth 1(m).3.7
Chou fleur au beurre; Pates Ratatouille de légumes(m).o Croquettes ; Potée choux de Bruxelles ;
Pommes de terre nature 1(m) Riz
Fruit Dessert lacté 7 Fruit Dessert lacté; Fruit
(29 Potage navetsg (30 Potage poivronsg 1juillet Potage poireauxg 2 Potage oighonsg 3  Potage légumeso
Lasagne pure boeuf Bouchée panée de blé |2 Escalope de porc Salade grecque a la feta Fish sticks |(m) 4
1(m).3.7.9 épinards et emmental j(m).7 sauce au thym (m).7.9 (concombre, tomates, Petits pois
Courgettes a I'ail Potée carottes olives, pois chiches) |(m).7.9 :
Pommes de terre nature / (m) Purée 7
Fruit Dessert lacté; Fruit Dessert lacté 7 Fruit

FR-AVI



Texte en gras : fruits & légumes de saison

@ Menu végétarien

Ingrédients BIO : carotte cube & rondelle, courgette cube, haricot princesse cassé, tomate cube, tomate concentrée, tomate pulpe,

~ ~ ~ erye . . . . LES CUISINES
couscous blanc, pate grecque, pate Penne blanche, pate Fusilli blanche, pomme de terre cube, lentille verte, pois chiche, haricot rouge, BRUXELLOISES
DE BRUSSELSE

huile d’olive extra vierge, cumin moulu, noix de muscade moulu, laurier moulu, curcuma, oignon poudre, origan, paprika doux poudre, KEUKENS
romarin poudre, fruits en dessert (abricot, banane, mandarine/clémentine, kiwi, orange, nectarine, péche, pomme, prune)

2 : . INFORMATIONS SUR LES ALLERGENES
Focus sur un légume de saison : la courgette RIVIA IO " .
Conformément & l'arrété royal du 17 juillet 2014, nous vous informons de
La courgette est un Iégume de saison chez nous de juin & septembre. la présence de certains allergénes dans les plats que nous proposons.
C’est une cucurbitacée, comme la citrouille, le melon, la pastéque et le concombre. Pour plus d'informations, vous pouvez contacter notre diététicienne par

Comme tous les Iéaumes de cette famille. elle est originaire d'Ameérique. et &tait courriel & l'adresse suivante Icb-dbk-info-diet@restobru.be ou par
u gu e, Iginal que, : téléphone au 02/430.64.53

absolument inconnue en Europe avant le XVie siecle. Etant donné la grande variété dingrédients que nous utilisons en
La courgette peut se manger crue (elle est alors riche en vitamine C), ou cuite. cuisine, nous ne pouvons pas garantir 'absence de contaminations
croisées en matiere d'allergénes.

Pour connaitre les allergénes présents dans nos menus, une
numérotation est indiquée & coté des aliments. Les chiffres sont repris
dans le tableau ci-dessous.

Des modifications peuvent intervenir dans les menus proposés.

Nous restons attentifs & vos remarques et suggestions.

LEGENDES DES ALLERGENES

Par ailleurs, tout est comestible dans la courgette
: les fruits, les fleurs, les feuilles.

On cueille généralement les fleurs males, qui ne
portent pas de fruit. Les fleurs sont consommées
en beignets, ou farcies, et les feuilles sont
meilleures cuites.

Les courgettes sont pauvres en calories, riches en 1 CIM;N,O;P:Q;RY S SGEUTEN M Bl
. . . . . 2  CRUSTACES N Seigle
fibres, vitamines du groupe B, vitamine A, et N O Orge
oligo-éléments. Tous ces composés possédent 4  POISSONS g Ezrenauut“e
une activité antioxydante et anti-inflammatoire. - 5 ARACHIDES R Avoine
. I 6 SOJA
Pour conserver cgs principes actifs, il est B
préférable de cuire les courgettes & température DE LACTOSE
pas trop élevée, avec peu d’'eau. 8 ("'A,B,C,D,E,F,G,H,) FRUITS ACOQUE— A Amandes
9 CELERI B No.isettes
I g Egzi de cajou
:: iiiﬁll\'/ll'is E Noix de pécan
F  Noix du Brésil
B G Pistaches
0 || MIOEEESEES H Noix de Macadamia
I

Noix du Queensland



