Potage aux poireaux
3-11

Blanc de dinde, sauce échalotte,
haricots, pdt grenailles

3-4-11

Madeleine
1-2-4-11

e—— . .

CPAS Namur

Potage al’ail
3-11
Pastitsio Végé (Pates

complétes, béchamel tomatée)

1-3-9-11

Cake chocolat maison

1-2-4-11 @

Potage aux navets
3

Gratin de tortellinis, ricotta,
épinards et haricots blancs

1-3-11 @

Poire

P otage aux carottes
3

Macaronis jambon-fromage,
petits pois
1-2-3-4-11

Compote pomme/rhubarbe
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Potage de tomates

GREEN DEAL

Cantines Durables

Saucisse de volaille, potée

aux carottes
1-3-4-5-11

Pomme

Potage aux 4 légumes
3-11
Oiseau sans téte, purée de
potiron et pdt
1-3-11 .
Chocolat
1-2-4-11

Potage de cresson
3

Boulettes de lentilles, sauce
tomate, brunoise de

légumes, quinoa
1-2-3-4-7-9-11

Biscuit

1-2-4-7-11 @

w MANGER

DEMAIN

L)

Potage aux champignons
3-11

Poisson blanc, sauce mousseline,
poireaux, rizcomplet
1-3-4-6-9-11

Kiwi

<

Potage de céleri-rave
3-11

Saumon, courgettes a la créme,
blé dur
1-3-6-11-13

Clémentine

Potage aux asperges
3-11
Waterzooi de poisson, julienne de
poireaux-carottes, riz complet

1-3-6-11-13

Mandarine

R 8

. Alternative sans porc proposée

1 J’ Repas végétarien

« Poissons issus d’une aquaculture responsable

1.Gluten 2. Fruits a coque 3.Céleri 4.0euf 5. Moutarde 6. Poisson 7.Sésame
8. Arachide 9.Soja 10. Lupin 11. Lait 12. Mollusques 13. Crustacés 14 Anhyd”d‘?
sulfureux et sulfites




Chaque goutte compte !
Quelques conseils pour bien s’hydrater av quotidien

L'eau est la boisson essentielle pour rester en pleine forme ! Elle joue un réle

clé dans l'organisme : elle régule la température, élimine les déchets et aide

au bien-étre général. Chaque jour, il est important de compenser les pertes
en eav, surtout quand il fait chaud ou lors d'activités sportives.

Voici quelques conseils pour bien s’hydrater & I'école comme & la maison :

)

2 R ')\/)

e Privilégier l'eau du robinet,

Eviter les boissons sucrées comme les sodas et
jus de fruits,

Manger des aliments riches en eau durant la

. 7 . 7 . .
journée comme les fruits et légumes, PBO“’e avant  davoir soif/!
o rendre : .
e Envie de changement ? Réaliser une eau deal plusieyrs gorgées
aromatisée “maison” avec une rondelle d'orange, repas erndant el entre [ag
de citron ou quelques feuilles de menthe fraiche. journée out gy long de |5

®* Boij
Chc;:rz davantage lorsquil fajt
¢ u' ou lors dune activité
Portive : il est conseillé de bojre

- entre 1.5 et 25 i
s . v ’ tr es d'
. Jour, selon 13 chale o par

p hySique, ur et l’effort
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