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Achères
Janvier/Février 2012

42-44, rue de Bellevue - 92513 Boulogne Billancourt Cedex 
Tél. : 01 46 99 33 33 - Fax : 01 46 05 55 59
Internet : www.sogeres.fr - E-mail : contact@sogeres.fr

Compote d’abricots secs 
et de raisins secs

Ingrédients :
10 abricots secs - 1 cuillerée à soupe de raisins secs  

de Corinthe - jus d’un demi-citron - 1/10e bâton 
de vanille - 1 pincée de cannelle.

La veille, mettre les abricots, les raisins secs, la vanille  
et la cannelle dans un grand récipient rempli d’eau.  

Les laisser gonfler toute la nuit. Le lendemain,  
en ayant soin de conserver l’eau, égoutter les fruits.  

Les mettre dans une casserole avec le jus d’un  
demi-citron, ajouter l’eau récupérée et cuire  

doucement 30 minutes environ.  
Passer le tout au mixer.

Recette gourmande

       Il neige !
               Au cœur de l’hiver, les fruits secs seront vos alliés pour 
résister au froid et aux agressions virales.

On distingue parmi les fruits secs ceux qui le 
sont naturellement, les fruits à coque, et les 
fruits frais qui ont subi une déshydratation,  
c’est-à-dire dont l’eau s’est évaporée soit  
par séchage au soleil, soit par des techniques 
mécaniques.

Comme leur nom l’indique, les fruits à coque, 
dits oléagineux (noix, noisettes, amandes, 
pistaches…), sont riches en lipides (graisses) 
dont votre corps peut ressentir le besoin lorsqu’il 
fait très froid. Ces lipides apportent à l’orga-
nisme de « bons » acides gras, indispensables à 
son fonctionnement, et sont une source idéale  
d’énergie. Ils renferment également des nutriments  
qui font souvent défaut dans l’alimentation 
quotidienne. Mais pour en bénéficier, il faut 
consommer ces fruits nature, une fois grillés ou 
salés, ils perdent toutes leurs qualités.

Puisqu’ils sont dépourvus d’eau, les fruits séchés  
(raisins, dattes, figues, abricots, bananes…) 
réunissent en un faible volume tous les principes 
nutritifs des fruits frais. Ils sont un concentré de 
vitamines, d’oligo-éléments, de sels minéraux, 
mais aussi de glucides (sucres). Il s’agit de 
sucres appelés simples, qui sont rapidement  
digérés lorsqu’ils sont consommés de manière  
isolée. Ils constituent un remontant idéal 
pour les sportifs, les glucides sont le  
carburant des muscles, le potassium permet 
d’éviter les crampes, le fer et le cuivre 
aident à combattre la fatigue musculaire.

Avec le calcium et les nombreuses vitamines 
qu’ils contiennent, les fruits secs sont particu- 
lièrement indiqués aux enfants car ils sont en 
pleine croissance et leurs besoins énergétiques  

sont importants. Vous pouvez les ajouter à 
vos céréales au petit déjeuner ; pour le goûter 
préparez dans un sachet un petit assortiment 
par exemple de quelques abricots, raisins secs, 
amandes et cerneaux de noix, que vous glisserez 
dans votre cartable ou votre sac de sport. Il faut 
toujours les consommer par petites quantités car 
leur forte teneur en lipides ou en sucres les rend 
très caloriques. Ce qui par conséquent exclut 
tout grignotage.

Dans le cocktail de vitamines contenu dans 
les fruits secs, il en manque une très impor-
tante, qui s’est évaporée en même temps 
que l’eau des fruits, c’est la vitamine C. Il est 
donc essentiel, pour lutter contre la fatigue et 
renforcer vos défenses immunitaires, que vous 
mangiez également des fruits frais, notamment 
des oranges, clémentines, kiwis qui en sont très 
riches. Voici donc la formule magique de l’hiver…  
fruits secs + fruits frais = pleine forme et tonus !

LA PHRASE MYSTÈRE
A chaque signe indiqué dans la grille ci-dessous correspond une lettre. 
En partant des lettres qui sont déjà inscrites dans la grille, retrouve la phrase  
complète.

Réponse :

Réponse au jeu “La phrase mystère”
La phrase qu’il fallait trouver est : 
Bonne et heureuse année à toutes et à tous.
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Rachel DEROUAULT
Maire Adjointe à l’Enfance, 
à la Jeunesse et à la Vie Scolaire

Alain OUTREMAN
Maire d’Achères

Chers enfants,

En ce début d’année 2012 nous renouvelons, pour vous et vos parents,  

tous nos vœux de bonne santé et de bonheur !

Croquez la vie à pleines dents et n’oubliez pas la recette du bien vivre,  

qui se compose d’ingrédients tout simples : respect de soi-même  

et des autres, tolérance et indulgence, générosité et partage.

Si vous y ajoutez humour et gaieté, c’est le bonheur assuré pour  

vous et ceux qui vous entourent.

Bonne et belle année à tous !



f é v rier  
Hors

d’œuvre
Plat

Principal garniture fromage dessert goûter

LA CHANDELEUR

LE CIRQUE

MANGER ET  BOUGER :  LES  FRUITS  SECS

LE  MARDI  GRAS

Hors
d’œuvre

ja n v ier 
Plat

Principal garniture fromage dessert goûter

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).

ACHÈRES

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

GALETTE  DES  ROIS

              MANGER ET  BOUGER :  LES  FRUITS  SECS

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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Concombres
Gigot 

d’agneau 
au jus

Haricots 
blancs cocos 
sauce tomate

Fourme 
d’Ambert AOC

Liégeois 
à la vanille

Marbré au chocolat 
individuel

Jus d’oranges

Carottes 
râpées 

Chou blanc
Vinaigrette 

aux agrumes

Poulet rôti 
LBR

Jardinière 
de légumes

Yaourt 
aromatisé

Yaourt nature 
sucré

Crêpe nature 
sucrée

Étoile à la framboise
Coupelle de compote 

de pommes 
et bananes

Salade de blé 
aux petits 
légumes
Salade de 

pommes de terre

Beignets 
de poisson 
et quartier 
de citron

Ratatouille 
à la niçoise

Pyrénées
Edam

Fruit annuel 
au choix

Baguette
Beurre doux

Confiture de fraises
Petit suisse 
aromatisé

Salade 
de lentilles

Salade de pois 
chiches

Sauté 
de dinde LBR 
façon fermière

Haricots verts 
au persil

Yaourt nature 
sucré
Yaourt 

aromatisé

Fruit annuel 
au choix

Baguette
Beurre doux

Barre de chocolat
Flan à la vanille

Salade 
Coleslaw

Pavé de merlu 
sauce crème 
aux herbes

Penne rigate Petit moulé Flan 
au chocolat

Pain d’épices
Fruit

Friand 
au fromage

Sauté 
de bœuf façon 

Strogonoff

Navets 
et carottes 
à la vapeur

Saint-Nectaire 
AOC Fruit annuel

Baguette
Confiture d’abricots

Petit suisse 
aromatisé

Salade verte 
et pop corn 
vinaigrette 
moutarde 

à l’ancienne

Hot dog*
(*Hot dog 

à la volaille)

Quartiers de 
pommes frits

Fraises Tagada 
au fromage blanc

Marimba
Yaourt nature sucré

Céleri 
rémoulade
Concombres
Vinaigrette 

à la moutarde

Dés de colin 
sauce curry Riz

Carré 
du Poitou
Camembert

Dessert 
de pommes

Dessert 
de pommes 
et ananas

Croissant
Jus de raisins

Salade 
de tomates

Salade 
Iceberg

Nuggets 
de volaille Coquillettes Emmental

Edam

Mousse 
au chocolat 

au lait

Chausson 
aux pommes
Jus d’oranges

Carottes râpées
Emincé 

d’endives
Vinaigrette 

au miel

Sauté de 
porc* sauce 
forestière

(*Sauté de dinde 
LBR forestière)

Semoule Coulommiers
Pointe de brie

Dessert 
tous fruits
Compote 
de poires

Baguette
Nutella
Fruit

Boulghour, 
pois chiches, 

tomates 
et coriandre

Omelette 
nature

Épinards 
en branches 
en béchamel

Vache qui rit Fruit exotique
Poker noisette

Coupelle de compote 
de pommes

Betteraves 
rouges
Cœurs 

de palmiers 
et tomates

Hachis 
Parmentier 
charolais 
maison

Salade verte
Camembert

Bûche 
mi-chèvre

Fruit annuel 
au choix

Baguette
Confiture d’abricots

Lait chocolaté

Râpé de chou 
mimosa aux 
raisins secs

Pavé de colin 
sauce 

fines herbes

Carottes 
au persil

Yaourt 
aromatisé

Yaourt nature 
sucré

Cake coco 
maison

Palet breton
Fruit

Salade 
de pommes 

de terre

Sauté 
de dinde LBR 

sauce 
hongroise

Courgettes 
et riz Port Salut Fruit annuel

Moelleux au citron
Briquette de lait 

à la vanille

Salade croquante 
aux pommes 
et oranges
vinaigrette 
aux herbes

Pavé de merlu 
sauce citron

Bouquet 
de légumes
(Choux-fleurs, 

brocolis, carottes)

Tomme grise Beignet 
au chocolat

Muffin vanille aux 
pépites de chocolat

Fruit

Macédoine 
mayonnaise

Raclette*
(*Raclette 

à la volaille)

Fromage blanc 
aromatisé Fruit annuel

Baguette
Samos

Jus d’oranges

Carottes 
râpées

Sauté 
de bœuf 

sauce tomate 
et origan

Macaroni Bûche 
mi-chèvre

Bâtonnet 
à la vanille

Croissant
Jus d’ananas

Pizza 
au fromage

Filet de hoki 
sauce 

moutarde 
à l’ancienne

Printanière 
de légumes

Yaourt 
aromatisé Fruit exotique

Baguette
Petit moulé

Coupelle de compote 
de poires

Salade verte Poulet rôti 
LBR Frites au four Emmental Ile flottante Galette géante

Fruit

Fond 
d’artichaut 

et betteraves

Bœuf 
bourguignon

Carottes 
et pommes 

de terre 
persillées

Camembert Fruit exotique
Baguette
Nutella

Coupelle de purée 
de pommes et fraises

Salade de blé 
aux petits 
légumes

Quiche 
lorraine* 

(*Tarte 
au fromage)

Salade verte Cantadou
Dessert 

de pommes 
et bananes

Pain aux raisins
Briquette de lait 

à la fraise

Salade 
de lentilles
Salade de 

haricots blancs 
et cerfeuil

Gardiane 
de bœuf Carottes

Yaourt 
aromatisé

Yaourt nature 
sucré

Fruit exotique
Baguette

Beurre doux
Barre de chocolat

Jus de raisins

Concombres
Chou rouge 

au maïs
Vinaigrette 
à l’échalote

Quenelles 
à la sauce 

tomate
Frites au four Emmental

Mimolette

Flan 
au chocolat

Flan 
à la vanille

Chausson 
aux pommes

Fruit

Crêpe 
au fromage

Bifteck haché 
charolais 
au jus

Choux-fleurs 
au persil

Fromage blanc 
aromatisé Fruit annuel

Baguette
Cantafrais

Jus d’ananas

Salade 
de tomates

Salade croquante 
aux pommes 
et oranges

Rôti de porc* 
sauce 

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

Macaroni
Carré 

du Poitou
Camembert

Dessert 
de pommes

Compote 
de poires

Galette géante
Yaourt nature sucré

Émincé 
d’endives
Betteraves 

crues râpées

Courmentier 
de colin

Edam
Fromage 

cœur cendré

Galette 
des rois

Poker noisette
Fruit

Haricots verts 
et maïs en 

salade
Tomates, cœurs 

de palmiers

Œufs durs 
sauce aurore

Épinards 
en branches 

à la béchamel 
et riz

Pyrénées
Saint-Paulin

Fruit 
de saison

Baguette
Nutella

Petit suisse nature 
sucré

Salade verte
Chou blanc

Sauté 
de bœuf 

à la hongroise

Jardinière 
de légumes 

au jus 
de légumes

Yaourt 
aromatisé

Yaourt nature 
sucré

Glace cône 
vanille-
chocolat

Baguette
Kiri
Fruit

Radis roses
Dés de colin 

sauce 
normande

Coquillettes Tomme grise Cocktail 
de fruits

Muffin vanille aux 
pépites de chocolat
Lait demi-écrémé

Carottes râpées 
Emincé 

d’endives
Vinaigrette 
balsamique

Échine* 
demi-sel

(*Rôti de dinde 
LBR)

Lentilles 
mijotées

Pointe de brie
Coulommiers Ile flottante Étoile à la framboise

Fruit

Mousse de foie*
Pâté breton*
et cornichon
(*Coupelle de 

pâté de volaille)

Pavé de merlu 
sauce 

normande

Purée 
de céleris

Rondelé 
nature

Vache qui rit

Fruit annuel 
au choix

Croissant
Jus de pommes

Concombres
Salade 

de tomates

Sauté de 
porc* sauce 
forestière

(*Sauté de dinde 
LBR forestière)

Choux-fleurs

Yaourt nature 
sucré
Yaourt 

aromatisé

Gaufre 
liégeoise 

au chocolat

Palet breton
Jus d’oranges

Salade Coleslaw
(Carottes, chou 
blanc, oignons, 
mayonnaise)

Céleri rémoulade

Poulet rôti 
LBR au jus

Ratatouille 
et coquillettes

Bûche 
mi-chèvre
Camembert

Dessert 
de pommes 
et bananes

Dessert 
tous fruits

Pain au chocolat
Fruit

Salade 
de pommes 

de terre

Rôti de bœuf 
au jus

Légumes 
façon Maillot

(Petits pois, 
carottes, haricots 

verts)

Fromage blanc 
aromatisé

Fruit 
de saison

Baguette
Samos

Jus de raisins

Cœurs de 
palmiers, maïs

Betteraves 
rouges

Vgte aux herbes

Couscous 
boulettes 
charolais

Semoule
Emmental
Fromage 

des Pyrénées
Fruit exotique

Gaufrettes 
au chocolat

Coupelle de purée 
de pommes

Salade 
Iceberg

Chou rouge 
râpé

Filet de hoki 
au citron 
persillé

Printanière 
de légumes

Petit moulé
Cantadou Pêche à boire

Baguette
Beurre doux

Barre de chocolat
Fruit

Emincé 
d’endives
Radis roses
Vinaigrette 

à la moutarde

Pavé de merlu 
sauce 

bretonne
Torti Bleu

Edam

Flan vanille 
nappé caramel

Flan 
au chocolat

Pain d’épices
Fruit

Taboulé
Salade de riz 

composée

Nuggets 
de volaille

Haricots verts 
assaisonnement 

à l’estragon

Fromage blanc 
sucré

Fromage blanc 
aromatisé

Fruit annuel 
au choix

Baguette
Chanteneige

Jus de pommes

Céleri 
et tomates

Rôti 
de dinde LBR 
sauce curry

Frites au four Coulommiers
Dessert 

de pommes 
et cassis

Brioche en bande
Fruit

Betteraves 
crues râpées
Chou blanc

Vgte moutarde 
à l’ancienne

Bœuf mode Carottes
Yaourt 

aromatisé
Yaourt nature 

sucré

Gâteau au 
fromage blanc 
aux pruneaux 

maison

Baguette
Nutella
Fruit

Macédoine 
mayonnaise

Poireaux 
et tomates

Vgte moutarde

Brandade Salade verte Gouda
Saint-Paulin Fruit exotique Croissant

Yaourt aromatisé

Salade verte
Pamplemousse 

et sucre

Sauté de porc* 
sauce Marengo
(*Sauté de dinde 

LBR sauce 
Marengo)

Semoule Chantaillou
Cantafrais

Dessert 
de pommes 
et fraises
Dessert 

de pommes 
et abricots

Pain au chocolat
Fruit

Tomates 
et cœurs 

de palmiers
Salade de 

betteraves rouges

Raviolis 
pur bœuf Salade verte

Petit suisse 
nature sucré
Petit suisse 
aromatisé

Fruit exotique
Baguette

Vache qui rit
Coupelle de compote 

de poires


