
MENU DU 31 AOÛT AU 4 SEPTEMBRE

Le fruit du mois : le raisin
Pourquoi dit-on que le raisin n’a pas de chance ? Il ne lui arrive que des pépins.

En pressant les pépins de raisin on obtient de l’huile. Tu peux avaler les pépins sans aucun risque
pour ta santé.

Le saviez-vous ?



MENU DU 7 AU 11 SEPTEMBRE

1 portion de produit laitier correspond à 1 yaourt, 2 petits suisses, 1 morceau de fromage de 30 g, 1
verre de lait ou 100 g de fromage blanc.

Les crèmes dessert, riches en sucre, sont moins riches en calcium que les produits laitiers.

Le saviez-vous ?



MENU DU 14 AU 18 SEPTEMBRE

Les viandes rouges sont le bœuf, le veau, le porc, l’agneau ou le mouton. Il est important de varier
entre viande rouge, viande, blanche, poisson, œufs, repas végétarien à base de légumes secs par

exemple

Le saviez-vous ?



MENU DU 21 AU 25 SEPTEMBRE

La courgette est une petite courge cueillie avant qu’elle arrive à maturité. On peut la récolter
beaucoup plus grosse que celle qu’on voit. Sa peau devient alors plus dure.

Astuce anti-gaspi : les cougettes bio n’ont pas besoin d’épluchage.

Le saviez-vous ?
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