
Acteur engagé de la Semaine Européenne du Développement 
Durable depuis 10 ans, API Restauration a à coeur de 
promouvoir l’alimentation responsable dans nos assiettes.
Nous avons la conviction qu’une alimentation durable et 
saine passe par une maîtrise de notre activité 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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Tartinade de petits pois

une saison...une recette

2. Émincer l’échalote.

Durée de préparation : 20 minutes.

Ingrédients  pour 4 personnes : 500 g de petits pois frais ou surgelés, 
1 échalote, 1 cuillère à soupe d’huile d’olive, 1 cuillère à soupe de miel, 
50 g d’amandes effilées, 100 g de mascarpone, 5 feuilles de menthe, 
4 tranches de pain.
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3. Dans un blender, mixer les petits 
pois, le mascarpone et l’échalote.

1. Faire cuire les petits pois 
dans l’eau bouillante salée pendant 
10 minutes.

4. Ajouter la menthe, le miel et l’huile 
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.

LE SAVIEZ-VOUS ?
On trouve le petit pois frais dans sa cosse. 

• Cosse verte et tendre : le petit pois est prêt à être dégusté. 
La cosse peut être consommée en soupe par exemple. 

• Cosse jaune : le petit pois est farineux et la cosse n’est 
plus comestible.

LE PETIT POIS
Ce légume vert au goût légèrement sucré nous régale 

à tous les âges : le petit pois fait son retour sur les étals.

CÔTÉ NUTRITION :

Sa composition varie selon son type de conservation :
• Le petit pois frais est riche en eau, fibres et protéines. 
• Surgelé ou en boîte de conserve, il est quant à lui 

beaucoup plus riche en glucides mais reste dans 
la famille des légumes.  

• Sa consommation est très intéressante, particulièrement 
dans l’alimentation végétarienne : pour la complémentarité 
des protéines végétales, vous pouvez l’associer avec 
des céréales (comme dans la recette ci-jointe).

Soyons ComplicesSoyons ComplicesSoyons Complices
à table ! 



Légende : 

BIO  

PRODUIT REGIONAL 

Repas végétarien  Repas à thème 

Menus susceptibles de variations sous réserve des approvisionnements 

RECETTE CUISINÉE  

VIANDE D’ORIGINE  FRANCE 

Les rencontres duralbes Rapas végétarien 
Lundi 13 Mai Mardi 14 Mai Mercredi 15 Mai Jeudi 16 Mai Vendredi 17 Mai Lundi 10 Juin Mardi 11 Juin Mercredi 12 Juin Jeudi 13 Juin Vendredi 14 Juin 

tomates 
persillées 

Coleslaw Salade verte taboulé

Fricassée de porc                    
au paprika 

steak haché 
sauce douce au 

poivre 

Haut de cuisse de 
poulet rôti

Sauté de bœuf 
gratin de 

poisson                               
à la provençale 

cordon bleu / 
Ketchup

sauté de veau Falafele
marmite de 

poisson                               
à la dieppoise 

Pommes de terres 
rissolées 

Riz Coquillettes 
POMMES DE TERRE ET 

CAROTTES AU JUS 
Semoule aux 

poivrons 
Frites 

gratin de 
courgettes a la 

vache qui rit 

Haricots verts à 
la  provençale

riz blanc

vache qui rit ® mimolette Emmental emmental saint paulin ®

Liégeois 
chocolat 

yaourt nature 
sucré 

Fruit de saison Pommes de St pierre 
Brouck

crème dessert à 
la vanille 

Compote tarte au sucre île flottante et 
crème anglaise 

fruit de saison 

Animation Passion 
céréales

Balade en 
Bretagne 

Lundi 20 Mai Mardi 21 Mai Mercredi 22 Mai Jeudi 23 Mai Vendredi 24 Mai Lundi 17 Juin Mardi 18 Juin Mercredi 19 Juin Jeudi 20 Juin Vendredi 21 Juin 

Salade méléE
carottes râpées 

au citron 

Betteraves rouges 
lanières a la 
vinaigrette

Concombres au 
maÏs melon

Coleslaw au 
gouda 

CONCOMBRES AU 
FROMAGE BLANC 

Pâtes carbonara POISSON PANÉ JAMBON BLANC Sauté de volaille       
à la marocaine

Galettes de 
lentilles 

émincé de 
volaille 

Steak haché Filet de lieu 
florentine

GALETTES DE 
SARAZIN 

CHAMPIGNONS 
POULET 

merguez 

Plat complet Céréales 
gourmandes

purée de légumes Semoule Brunoise à la 
béchamel 

Pommes dorées 
au four 

pÂTes et ses dés 
de tomates

Purée Salade mélée semoule et 
ratatouille 

kiri ® CAMEMBERT FROMAGE AU SEL 
DE GUÉRANDE

compote de 
fruits sans sucre 

ajouté 

SUISSES 
AROMATISÉS

FROMAGE BLANC 
SUCRÉ

Fruit de saison Crème dessert FROMAGE BLANC 
AROMATISÉ

Fruit de saison Ananas au sirop crÊpes YAOURT 
AROMaTISÉ

Lundi 27 Mai Mardi 28 Mai Mercredi 29 Mai Jeudi 30 Mai Vendredi 31 Mai Lundi 24 Juin Mardi 25 Juin Mercredi 26 Juin Jeudi 27 Juin Vendredi 28 Juin 
macédoine de 

légumes 
Duo de cruditéS Céleri 

rémoulade 
Tomates à la 
vinaigrette 

Crêpe au 
fromage 

ESCALOPE DE 
VOLAILLE                

SAUCE TOMATE

RÔTI DE BŒUF 
FROID

FILET DE LIEU                 
À LA NORMANDE 

BOULE DE VEAU 
MARENGO 

rôti de porc        
à l'estragon 

Mittonade de 
bœuf                

façon tajine 

Crousty poulet 
corn flakes

filet de hoki 
sauce ciboulette 

Haricots verts 
et riz frites 

carottes à la 
crème et pommes 

de terre
pâteS flageoletS semoule 

jardinière de 
légumes purée 

edam fromage Pâte de fruit 

FLAN AU 
CHOCOLAT 

liégeois a la 
vanille

fruit de saison LIÉGEOIS AU 
CHOCOLAT

COMPOTE DE 
POMMES 

fruit de saison crème dessert yaourt nature 
sucré

Lundi 3 Juin Mardi 4 Juin Mercredi 5 Juin Jeudi 6 Juin Vendredi 7 Juin Lundi 1er Juillet Mardi 2 Juillet Mercredi 3 Juillet Jeudi 4 Juillet Vendredi 5 Juillet 
SALADE De 

HARICOTS VERTS 
VINAGRETTE 

Melon tomates à la 
vinaigrette

CONCOMBRES À LA 
BULGARE 

MACÉDOINE BETTERAVES 
VINAIGRETTE 

Boule au boeuf 
aux épices 

douces

Rôti de porc 
froid 

Blanquette de 
volaille                        

aux 
cHAmpignons 

Paupiette de veau Meunière de 
colin 

Noisetine 
d'agneau                

façon curry

Rôti de dinde 
froid 

Normandin de 
veau 

sauté de porc            
au caramel 

raviolis

semoule
SALADE DE PÂTES 

AUX LEGUMES 

cœur de blé et 
fondue de 
légumes 

Poêlée de légumes 
maraichéres

ÉpinardS / riz 
pilaf 

Semoule AUX 
courgettes

Salade de 
pommes de terre 

Pâtes aux 
légumes 

Riz façon 
cantonnais 

FROMAGE
CHANTAILLOU® Fromage fromage 

fromage blanc 
aromatisé 

FRUIT DE SAISON 
COCKTAIL DE 

FRUITS
Pâtisserie velouté fruix Fruit au sirop MELON flan vanille Pâtisserie suisse aromatisé 

FÉRIÉ FÉRIÉ

FÉRIÉ




