
Les légumes de janvier :
Bette

Les fruits de janvier : Betterave rouge
Avocat Brocoli
Citron Carotte
Clémentine Céleri
Orange Chou‐fleur, Chou vert
Kiwi Courge muscade
Poire Fenouil
Pomme Panais

Poireau
Pomme de terre
Radis noir
Salades

Crème de brocolis au gruyère     ( dès 10‐12 mois)  
Ingrédients     pour 4 portions:   500g de brocolis, 70mL de crème liquide, 100g de gruyère

râpé

Laver et couper les brocolis  en petits  bouquets.  Cuire de préférence à la vapeur
(compter 5 minutes à partir de la rotation de la soupape en cocotte ou 20 minutes en
cuit‐vapeur).  Conserver un peu d’eau de cuisson et  mixer les brocolis  avec,  en y
ajoutant la crème et le gruyère râpé. Servir de suite.

Compote de poires à la vanille (dès 6 mois)
Ingrédients pour 5 portions     :   1kg de poires bien mûres, 1 gousse de vanille

Laver, éplucher et couper les poires en gros dés. Les mettre dans une casserole à
fond épais en y ajoutant la gousse de vanille fendue et grattée. Laisser cuire à feu
doux 20 minutes. Une fois la compote cuite, ôter la vanille et mixer le tout. Servir
tiède ou froid.

Sauce béchamel légère
Ingrédients pour 4 personnes :‐ ¼ L lait, 25g de farine ou maïzena, 40g de gruyère râpé,

sel, poivre, muscade et épice selon l’envie 

Délayer la farine ou la maïzena dans un peu de lait froid. Faire chauffer le reste du lait
en  l'assaisonnant.  Une  fois  le  lait  chaud,  verser  le  mélange  farine/lait  dans  la
casserole et ne pas cesser de remuer jusqu'à ce que le mélange épaississe. Ajouter
alors le gruyère râpé, laisser cuire 30 secondes.

DIRECTION EDUCATION ENFANCE

SERVICE PETITE ENFANCE

« Santé de la terre, qualité de l'alimentation et santé humaine sont

indissociables. » Pierre Rabhi

Les approvisionnements des denrées évoluent en 2020

Au service Petite Enfance de la Ville de Martigues, chaque Multi‐Accueil Collectif avec
repas prépare ses collations et repas au sein de sa propre cuisine.
Les  menus sont  communs  ainsi  que les  approvisionnements,  quasiment  tout est
« fait maison » le jour même de la consommation, des jus aux compotes, en passant
par les soupes, les plats, les accompagnements et les gâteaux.

Depuis 2013, des denrées issues de l’Agriculture Biologique ont été introduites dans
les menus. En 2019,  cela représentait 36 % des achats,  auxquels s’ajoutent 9 % de
denrées locales.

Au 1er janvier 2020 :
‐  ce  sera  l’ensemble des  fruits  et  légumes frais  de saison  qui  seront  Bio ET

Locaux. (Bouches‐du‐Rhône, voire PACA et Corse), ils sont représentés en vert sur
vos menus. Seuls les fruits  tels que les bananes, ananas ou légumes tels que les
endives ne pourront répondre à cet approvisionnement.

‐ le pain sera Bio tous les jours et livré par une boulangerie martégale.
‐ la viande de bœuf sera Bio et Locale (Bouches‐du‐Rhône).
‐  l’huile d’olive utilisée en assaisonnement et en crue sera avec une  AOP locale

(Aix‐en‐Provence).

Les autres denrées continueront d’être choisies, par exemple l’épicerie à 50 % bio, les
produits  laitiers  à 60 % bio,  le poisson issu de filières « pêche durable »  (MSC),  le
poulet  en  Label  Rouge,  et  les  viandes  sont  d’origine  France ;  les  qualités
environnementales des fournisseurs sont également évaluées.
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La diététicienne vous informe

Les recettes du mois

BIO ET LOCAUX


