LE PETIT POIS

Ce légume vert au gott Iégerement sucré nous régale
atous les ages : le petit pois fait son retour sur les étals.
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COTE NUTRITION :

Sa composition varie selon son type de conservation :

* Le petit pois frais est riche en eau, fibres et protéines.

+ Surgelé ou en boite de conserve, il est quant a lui
beaucoup plus riche en glucides mais reste dans
la famille des légumes.
Sa consommation est trés intéressante, particulierement
dans l'alimentation végétarienne : pour la complémentarité
des protéines végétales, vous pouvez |'associer avec
des céréales (comme dans la recette ci-jointe).
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LE SAVIEZ-VOUS ?

On trouve le petit pois frais dans sa cosse.

*+ Cosse verte et tendre : le petit pois est prét a étre dégusté.
La cosse peut étre consommeée en soupe par exemple.

+ Cosse jaune : le petit pois est farineux et la cosse n'est
plus comestible.

UNE SAISON..UNE RECETTE

Jondinade de paita psta

Durée de préparation : 20 minutes

Ingrédients pour 4 personnes : 500 g de petits pois frais ou surgelés,
1 échalote, 1 cuillere a soupe d'huile d'olive, 1 cuillére a soupe de miel,
50 g d’'amandes effilées, 100 g de mascarpone, 5 feuilles de menthe,

4 tranches de pain

1. Faire cuire les petits pois
dans I'eau bouillante salée pendant
10 minutes.

3. Dans un blender, mixer les petits 4. Ajouter la menthe, le miel et I'huile
pois, le mascarpone et I'échalote d'olive et mélanger. Ajouter du sel
et du poivre si besoin
Décorer en ajoutant les amandes
effilées, et servir avec une tranche
de pain.
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CASPILLAGE !

Acteur engagé de la Semaine Européenne du Développement
Durable depuis 10 ans, API Restauration a a coeur de
promouvoir |'alimentation responsable dans nos assiettes.
Nous avons la conviction qu'une alimentation durable et
saine passe par une maitrise de notre activite de cuisinier,
par une sélection rigoureuse de nos approvisionnements

et par la gestion des déchets.

Pour en savoir plus sur nos
engagements, découvrez

nos rapports RSE en ligne:
www.api-restauration.com
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o Salade verte 313 o
Salade de risettis mimolette Tomate ou courgette Tomates 3 I’échalote
Poi é Farcie maison
olsson pane Aiguillettes de poulet R&ti de porc aux herbes
Sauce barbecue
Pommes de terre vapeur Facon basquaise Riz créole Coquillettes
Chou-fleur en gratin Semoule bio Chévre bio Poélée d’aubergines
Compote maison Créme au chocolat Salade de fruits Kiri

Plats susceptibles de contenir des substances ou d

lundi O1 juillet mardi 02 juillet jeudi 04 juillet vendredi 05 juillet
Macédoine de légumes Crudités bio Entrée chaude Salad’bar
Steak hache Poisson du jour Jambon
Brochette de volaille R
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Sauce tomate
. Salade composée au
Salade Poélée de légumes alade co poseea Fromage ripé
choix
Fromage au choix P3tisserie au choix Laitage au choix Corbeille de fruits

Menus susceptibles de variations sous réserve des approvisionnements




