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Achères
Mars/Avril 2010

Parmentier de saumon
ou comment faire découvrir le saumon  

sous une forme appréciée de nos jeunes convives 

Ingrédients :
150 g de filet de saumon - 250 g de pommes de terre

2 cuillères à soupe de crème fraîche  
2 cuillères à soupe de persil - Sel - Poivre.

Découper la chair du saumon en morceaux. Cuire les pommes  
de terre 20 mn dans une grande casserole d’eau bouillante salée. 
Les peler, puis les écraser à la fourchette pour obtenir une purée. 
Ajouter la crème fraîche et le persil. Saler et poivrer. Dans deux 

ramequins individuels ou dans deux cercles à pâtisserie de  
10 cm de diamètre, répartir les morceaux de saumon et  

recouvrir avec la purée. Terminer la cuisson 20 mn  
dans le four préchauffé à 200°C.

Recette gourmande

          Le retour du Printemps !
Régalez-vous avec Bon Appétit, la nouvelle exposition 

de la Cité des sciences
Bien manger, ce n’est pas qu’une question de calories, 
de minceur ou d’estomac. C’est surtout une question 
de convivialité, de plaisir et bien sûr de santé. 
C’est ce que la nouvelle exposition démontre !  
Conçue pour les enfants de 9 à 14 ans,  
“Bon Appétit, l’alimentation dans tous les sens” 
est également recommandée aux parents 
qui repartiront avec des conseils pour 
apprendre ou réapprendre à leurs enfants 
le sens de la commensalité.

Pour être bien dans votre assiette, voici 
une première sélection d’infos-conseils… 
à compléter lors de votre visite. 

Les fruits et légumes : à consommer 
sans modération ! 
Parole de scientifique, une santé de fer exige si 
possible 5 fruits et légumes par jour. Peu caloriques, 
riches en vitamines (B et C), leurs fibres facilitent le 
transit intestinal. La vitamine C qui aide à l’absorp-
tion du fer, décourage bien des bactéries et virus. 
Cuits ou crus et à toutes les recettes, à consommer 
sans modération ! Gare aux résidus de pesticides 
qu’ils peuvent contenir : lavage et épluchage sont 
obligatoires. 

Céréales et féculents, à chaque repas 
et selon son appétit !
Pain, riz, semoule, blé, maïs, légumes secs, pommes 
de terre et manioc apportent des glucides complexes 
(amidon), des protéines végétales, de la vitamine B, 
des fibres et des minéraux. Chers au fonctionnement 
des muscles et du cerveau, les féculents fournissent 
une énergie qui se libère progressivement dans le 
corps. Un bon moyen d’attendre sereinement le repas 
suivant. Les féculents ne font pas grossir. Leur accom-
modement, sauce et friture, si ! 

Au choix, 3 produits laitiers par jour
Le lait et les produits laitiers sont essentiels à la 
croissance, une bonne dentition et la minéralisation 
des os. En plus de leur apport en vitamines B et en 
protéines animales, ils sont la principale source de 
calcium de l’alimentation. Les desserts lactés  « vus à 
la télé » ne peuvent guère compter dans la catégorie 
des produits laitiers recommandés pour la santé car ils 
sont le plus souvent… beaucoup trop sucrés ! 

De l’eau à volonté ?
L’eau ? Elle représente en moyenne 70 % de notre 
poids. Elle hydrate, désaltère et apporte des miné-
raux essentiels comme le magnésium qui permet la 
contraction des muscles. Elle irrigue et nettoie le 
corps de toutes ses impuretés qui sont éliminées 
par les urines, la respiration et la transpiration.  
A consommer à volonté.

Mangez en couleur… 
C’est une règle d’or ! Rouges, jaunes, orangés ou 
pourpres, fruits et légumes doivent leur couleur aux 
flavonoïdes : composés dotés de puissantes propriétés 
anti-oxydantes. Le curcumin – colorant du safran et 
du curry –, aurait un effet préventif contre la maladie 
d’Alzheimer en agissant sur un gène qui contrôle la 
production de la protéine à l’origine de cette maladie. 
En Inde où le curry est le plat national, le taux de 
malades d’Alzheimer est l’un des plus bas au monde.

Bon Appétit 
l’alimentation dans tous les sens
2 février 2010 - 2 janvier 2011
Tarif : 10 � (PT), 8 � (TR) gratuit – de 7 ans 
Cité des Sciences et de l’industrie
30 avenue Corentin-Cariou, 75019 Paris
Réservation conseillée : cite-sciences.fr
Infos tarifs et réservations groupes : 01 40 05 12 12

Rachel DEROUAULT
Maire Adjointe à l’Enfance, 
à la Jeunesse et à la Vie Scolaire

Alain OUTREMAN
Maire d’Achères

Chers enfants,
Le printemps fera son retour dans quelques jours, arborant les couleurs tendres  
et gaies de la végétation renaissante. Avec lui reviennent également des  
réjouissances amusantes et gourmandes.

Ainsi vous débuterez le mois d’avril en compagnie de son traditionnel poisson  
coquin, et enchaînerez bien vite sur la chasse aux friandises de Pâques, qui se  
déclinent en lapins, œufs, poules et coqs.

Le coq, le vrai, celui qui pousse des cocoricos perçants dès potron-minet, est aux  
oiseaux de basse-cour ce que le lion est aux animaux de la savane. Dès que l’aube  
pointe il se réveille, et au mieux de sa forme, n’a de cesse de claironner à qui  
veut l’entendre, et même à ceux qui ne le veulent pas, qu’il est le roi. Avec lui,  
il n’est nul besoin d’un réveille-matin !

Bien sûr, son message est surtout un avertissement destiné à ceux qui prétendraient  
être coq à la place du coq, et un rappel aux locataires du poulailler pour qu’ils  
n’oublient pas qu’il est le maître des lieux.

D’ailleurs, ne dit-on pas qu’un poussin pépie ou piaille (ce qui évoque de petits  
cris faibles, voire ridicules), qu’une poule caquette (ce qui est presque péjoratif),  
mais qu’un coq chante !

Selon les pays, son cocorico devient cock-a-doodle-doo en Angleterre, quiquiriqui  
en Espagne, kikeriki en Allemagne, kokekoko au Japon ou coucarékou en Russie.

Mais à l’heure où les cloches de Pâques sonneront, point de cocoricos qui vaillent  
pour le coq en chocolat, tous les gourmands lui cloueront le bec.

Savourez les chocolats de Pâques avec raison, mais amusez-vous sans modération !
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Le papier utilisé pour l’impression de ce menu est écologique ; l’absence de chlore dans son processus de blanchiment respecte l’eau des rivières et des nappes phréatiques ; le bois dont il est constitué provient de forêts gérées (à chaque coupe effectuée correspond une nouvelle plantation).

ACHERES

              L’ EUROPE DES  SAVEURS :  LE  SAUMON

            L’ EUROPE DES  SAVEURS :  LE  SAUMON

MENU ISSU DE  L’AGRICULTURE BIO

*Plat à base de porc (*Plat de remplacement).

Le premier choix correspond aux menus servis aux enfants des écoles maternelles 
et aux enfants des écoles élémentaires servis à table, n’ayant qu’un choix.
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Salade de pâtes
Boulghour, 
tomates 

et poivrons
Vgte moutarde 
à l’ancienne

Steak haché 
de veau issu 
Label Rouge 

au jus

Choux-fleurs 
à la béchamel

Vache qui rit
Emmental Fruit exotique Palets bretons

Yaourt aromatisé

Radis roses, 
beurre doux

Salade 
Coleslaw

Dés de colin 
sauce citron

Jardinière 
de légumes

Yaourt nature 
sucré
Yaourt 

aromatisé

Pâtisserie 
de Pâques

Baguette
Tartare
Fruit

FÉRIÉ

Émincé 
d’endives

Salade 
de tomates

Sauté de bœuf 
à la hongroise

Bâtonnets 
de carottes 

natures

Petit suisse 
aromatisé
Petit suisse 
nature sucré

Gaufre nappée 
au chocolat

Baguette
Nutella

Jus d’oranges

Pamplemousse
Garniture 
carbonara 
de volaille

Macaroni Saint-Paulin Compote 
de poires

Chausson 
aux pommes

Fruit

Salade de 
tomates, maïs 
et courgettes
Salade verte

Vgte provençale

Échine* 
demi-sel

(*Rôti de dinde 
LBR au jus)

Purée 
de pois cassés

Cantafrais
Petit moulé Ile flottante Quatre-quarts

Fruit

Pâté de cam-
pagne*, corn.

Mousse de 
foie*, corn. 

(*Pâté de volaille)

Calamars 
sauce 

armoricaine
Riz

Fromage frais 
de campagne
Fromage blanc 

sucré

Fruits annuels 
au choix

Roulé à l’abricot
Jus d’ananas

Sal. croquante 
aux pommes 

et aux oranges
Radis roses 

et beurre doux

Sauté de bœuf 
aux olives Haricots verts

Yaourt 
aromatisé

Yaourt nature 
sucré

Quatre-quarts
Roulé 

à la framboise

Baguette
Beurre

Barre de chocolat
Fruit

Salade de 
pois chiches

Salade 
soissonnaise

Nuggets 
de volaille

Ratatouille 
et coquillettes

Coulommiers
Bûche 

mi-chèvre

Fruits 
de saison 
au choix

Pain aux raisins
Lait chocolaté

Crêpe 
au fromage

Omelette 
roulée

Bouquet 
de légumes

(Brocolis, carottes, 
choux-fleurs)

Edam Fruit exotique Poker noisette
Yaourt aromatisé

Saumon et 
courgettes en 
salade vgte au 
fromage blanc

Rôti de porc* 
au curry

(*Rôti de dinde 
LBR au curry)

Semoule Kiri
Chantaillou Pêche à boire

Roulé à la framboise
Fruit

Panaché 
de choux 
Carottes 
râpées

Vgte à l’échalote

Brandade 
de poisson Salade verte

Carré 
du Poitou
Camembert

Flan chocolat
Flan vanille 

nappé caramel

Baguette
Confiture de cerises

Lait nature

Salade de 
haricots verts, 
maïs, œuf dur

vinaigrette 
aux herbes

Poulet rôti 
LBR Pommes Smile Petit suisse 

aromatisé Fruit annuel
Brioche en bande

Coupelle de compote 
de pommes

Salade 
de tomates

Sauté de porc* 
sauce fermière
(*Sauté de dinde 

LBR façon fermière)

Courgettes à 
la provençale 
et semoule

Tomme grise Riz au lait
Baguette
Nutella
Fruit

Salade 
de concombres 
en rondelles

Rôti de bœuf 
au jus Farfalline Six de Savoie

Compote 
pommes-
bananes

Pain au chocolat
Yaourt aromatisé

Salade 
de pommes 

de terre

Quiche 
aux légumes Salade verte Comté AOC

Glace 
petit pot 

vanille-fraise

Baguette
Confiture d’abricots

Fruit

Macédoine 
mayonnaise

Paella 
de la mer

Fromage blanc 
sucré Fruits rouges

Madeleines longues
Flan vanille 

nappé de caramel

Râpé 
de chou blanc

Fricassée 
de dinde LBR 
vallée d’Auge

Purée 
de pommes 

de terre
Emmental Flan vanille

Baguette
Beurre

Barre de chocolat
Petit suisse 
aromatisé

Tomates AGB
Sauté de bœuf 

AGB façon 
bordelaise

Boulghour 
AGB

Camembert 
AGB

Compote 
pommes-

abricots AGB

Croissant
Fruit

Taboulé
vinaigrette 

à la ciboulette

Filet de 
poisson pané 
et quartier 
de citron

Légumes 
façon maillot

(Petits pois, 
haricots verts, 

carottes)

Yaourt 
aromatisé Fruit annuel Pain au lait

Lait chocolaté

Cake 
à l’emmental

Bifteck haché 
charolais sauce 

provençale

Épinards 
en branches 

au jus
Mimolette Fruit exotique

Gaufre nappée 
au chocolat

Fromage blanc sucré

Salade verte 
aux croûtons

Filet 
de saumon 

sauce velouté 
au basilic

Torti Petit suisse 
nature sucré Pêche au sirop

Baguette
Kiri
Fruit

Salade 
de chou blanc, 
pommes, noix

Poulet rôti 
LBR

Purée 
d’épinards

Yaourt 
aromatisé

Choux 
à la crème

Galette géante
Fruit

Friand 
au fromage

Bœuf aux 
champignons 

noirs

Petits pois 
mijotés

Petit suisse 
nature sucré Fruit annuel

Baguette
Nutella

Coupelle de compote 
pommes-framboises

Salade de 
haricots verts, 
maïs, œuf dur

Omelette 
roulée

Torti 
tricolores Tomme grise Fruit exotique

Kerpontine 
à la fraise

Fromage blanc sucré

Salade verte 
aux croûtons
vinaigrette 
balsamique

Jambon* 
blanc

(*Jambon blanc 
de dinde LBR)

Frites au four Carré 
du Poitou

Cocktail 
de fruits

Baguette
Beurre

Gelée de groseilles
Lait chocolaté

Salade 
Coleslaw

Filet de lieu 
sauce 

moutarde 
à l’ancienne

Riz Bleu 
individuel

Liégeois 
au chocolat

Croissant
Fruit

Salade 
de betteraves
Choux-fleurs 
en salade

Vgte à l’échalote

Raviolis 
au bœuf VBF Salade verte Gouda

Edam
Fruits annuels 

au choix
Madeleines longues
Yaourt nature sucré

Pois chiches 
et tomates

Salade 
soissonnaise

Pavé de hoki 
sauce 

normande

Haricots verts 
assaisonnement 

au persil

Camembert
Bûche 

mi-chèvre

Fruits 
de saison 
au choix

Pain au chocolat
Petit suisse 
aromatisé

Salade 
de concombres 
en rondelles

Escalope de 
porc* au jus
(*Escalope de 

dinde LBR au jus)

Boulghour Cœur cendré Compote 
tous fruits

Baguette
Beurre

Confiture d’abricots
Fruit

Émincé 
d’endives
Radis roses 

et beurre doux

Daube 
de bœuf à 

la provençale

Courgettes 
et riz

Yaourt nature 
sucré
Yaourt 

aromatisé

Clafoutis 
à l’ananas

Étoile à la framboise
Fruit

Carottes 
râpées
Panaché 
de choux

Filet 
de saumon 
sauce citron 
aux épices

Purée 
de pommes 

de terre

Mimolette
Emmental

Flan vanille
Flan chocolat

Baguette
Confiture de fraises

Fruit

Salade verte
Poivrons 

à la niçoise

Beignets 
de poisson 
et quartier 
de citron

Ratatouille 
de légumes 

et riz

Gouda 
au cumin

Vache qui rit
Ile flottante

Baguette
Beurre

Barre de chocolat
Yaourt aromatisé

Macédoine 
mayonnaise

Fond 
d’artichaut 

et betteraves

Sauté de bœuf 
aux pruneaux

Carottes 
et pommes 

de terre

Petit suisse 
nature sucré
Petit suisse 
aromatisé

Fruits 
de saison 
au choix

Goûter au chocolat
Jus d’oranges

Tomates 
au gouda

Émincé 
de dinde LBR 
au caramel

Brocolis sauce 
béchamel Pyrénées

Marbré 
au chocolat 
et sa crème 

anglaise

Chausson 
aux pommes

Fruit

Boulghour, 
tomates, poivrons

Salade de blé 
et croquant 
de légumes

Vgte tomatée

Rôti de porc* 
sauce 

cheese’mental
(*Rôti de dinde LBR 
sauce cheese’mental)

Printanière 
de légumes

Yaourt 
aromatisé

Yaourt nature 
sucré

Fruit exotique
Baguette

Confiture de fraises
Lait chocolaté

Betteraves 
crues râpées

Emincé d’endives
Sauce fromage 

blanc aux herbes

Dés de colin 
sauce niçoise Farfalline Coulommiers

Pointe de brie
Bâtonnet 

à la vanille
Brioche en bande

Fruit

Salade 
de tomates
Concombres 

et maïs

Bifteck haché 
charolais sauce 

provençale
Semoule Gouda

Emmental

Mousse 
au citron
Mousse 

au chocolat 
au lait

Pain aux raisins
Fruit

Salade de riz 
Afrique

Salade de pâtes
Vgte d’oignons 

rouges

Cordon bleu Haricots verts Petit moulé
Cantadou

Fruits annuels 
au choix

Baguette
Beurre

Barre de chocolat
Petit suisse nature 

sucré

Salade de 
choux-fleurs, 
tomates, maïs

Sauté 
de mouton 

sauce au thym

Pommes 
persillées

Fromage blanc 
sucré Fruit exotique

Poker noisette
Coupelle de compote 

pommes-bananes

Salade verte
Carottes 
râpées

Choucroute* 
garnie

(*Francfort 
de volaille)

Bûche 
mi-chèvre
Camembert

Flan vanille 
nappé caramel

Flan vanille

Quatre-quarts
Fruit

Saucisson 
à l’ail*, corn. 

Cervelas*
(*Coupelle de 

pâté de volaille)

Saumon 
florentine à la 
vache qui rit

Salade verte
Yaourt 

aromatisé
Yaourt nature 

sucré

Banane sauce 
chocolat 

au lait maison

Baguette
Samos
Fruit

Macédoine 
mayonnaise

Salade 
de betteraves

Saucisse 
de Francfort*

(*Francfort 
de volaille)

Coquillettes

Petit suisse 
nature sucré
Petit suisse 
aromatisé

Fruits 
de saison 
au choix

Brioche en bande
Lait chocolaté

Salade verte 
AGB

Sauté 
de poulet AGB 
à l’aigre douce

Purée AGB Edam AGB
Compote 

de pommes 
AGB sans 

sucre ajouté

Croissant
Fruit

Chou rouge 
aux raisins

Filet de hoki 
sauce 

bretonne
Carottes et riz Pointe de brie Crème dessert 

caramel
Baguette

Confiture de cerises
Fruit


