Tomates mozza, concombres

feta, dés de fromage...

MIDI et SOIR + 1/5 de baguette=50g

Produit

Entrée :
crudités

Salade
nigoise, ou
de pdtes,
taboulé,

friand

)-kbordina’r%%_ P

Seine - Eurel

laitier :

fromage :1

Lasagnes,

gratin, tarte,
pizza,
fromage
rapé,
béchamel

légumes:
autant que
féculents ou

a volonté

VPO:1a2
fois par jour

féculents :
3 cuilléres a soupe

minimum

Pates, riz, pommes de

terre, semoule, mais

@

Si féculents en
entrée ou en
dessert, pas de
féculents dans
I'assiette !

) lentilles Flageolets haricots
blancs rouges, pois
chiches, pois cassés,
chataignes, quinoa,
boulgour, amarante, pates
et riz complet,...

Semoule au
lait, banane,

gdteau, crépe,
dessert lacté,
glace, mousse




