PICTO’'MENU

% CODESS3 PARM{

uuuuuuuuuuuuuu

ALLOCATIONS

FAMILIALES Comité Départemental d’Education pour la Santé
VAR
u var




PICTO'MENU est composé de deux parties

« 3 planches réutilisables (un menu journalier, un plateau pour composer
des assiettes équilibrées et une pyramide alimentaire)

- 1 imagier alimentaire en deux parties, classé par familles d'aliments
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composition d'un repas equilibre =

des recettes de cuisine

peut étre utilisé pour des apprentissages transversaux tels que le frangais,
les mathématiques, les sciences, et les besoins des apports journaliers,
par exemple.



LES FRUITS

abricot cerise citron clémentine

framboise

4
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mandarine melon mirabelle

orange pamplemousse



pasteque

4

LES FRUITS OLEAGINEUX
amande cacahuéte chataigne noisette
noix de noix de olive
cajou pécan

NS

pistache

LES FRUITS EXOTIQUES

avocat ananas banane datte




litchi mangue noix de coco

LES LEGUMES

ail artichaud asperge aubergine
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butternut
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carotte céleri champignon

chou de

chou rouge concombre
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courgette échalotte endive épinard

fenoulil haricot vert

4

lifnizy
W

oignon petit pois poireau
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LES FECULENTS

LES CEREALES

avoine

blé

quinoa

LES PATES

coquillette farfalle
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LES PAINS

gnocchi
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biscotte

pain de mie

pain

semoule

spaghetti




LA POMME DE TERRE

frite patate douce pomme potatoes
de terre

lentille corail lentille verte pois chiche steak vegetal




LES PRODUITS LAITIERS

LE LAIT

brique de lait
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LE YAOURT

yaourt
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LES FROMAGES

babybel camembert chevre emmental
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kiri vache qui rit
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LES MATIERES GRASSES

ET SAUCES

beurre creme fraiche ketchup mayonnaise
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LES PRODUITS SUCRES ET GRAS

barre de biscuit brioche chocolat

=N

céréales

confiture crépe croissant




gateau
chocolat

mousse
au chocolat

tarte pancake

\““V;“‘#‘lr

==

jus de fruit

madeleine

pain au
chocolat

W LES DESSERTS LACTES SUCREES

boule de glace

ile flottante liégeois
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creme brulée

creme dessert flan

riz au lait




VIANDES, POISSONS, OEUFS

boulette blanc canard cordon bleu
de poulet

cuisse

jambon de
de poulet dinde

cote de porc

saucisson steak hache




DY LES POISSONS M

boite de thon crevette poisson

poisson pané sardine saumon




PLATS PREPARES

LES SANDWICHS

croque
monsieur

club sandwich

LES PATES EN SAUCE

cannelloni lasagne pates. pates
bolognaise carbonara
\M
pates salade
au pesto de pates

LES PLATS

boe%lf chili con COUSCOUS choucroute
bourguignon carne



https://www.bing.com/search?q=Sandwich&FORM=AWRE

crépe salé

riz
cantonais

macédoine

tomate
mozzarella

hachis
parmentier

feuilleté

poélée de poulet au
légumes curry

LES SALADES

salade salade de taboulé
nigoise concombre




cornichon
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huile de
tournesol

basilic
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bouquet

coriandre

huile d'olive

persil




LES REPERES SPATIO-TEMPORELS

LES MOIS DE L'ANNEE

janvier fevrier mars - avril =
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mai juin 7o juillet 7o aout s

septembre;,  octobreyf. novembre

décembre
LES JOURS DE LA SEMAINE

lundi mardi mercredi jeudi
vendredi samedi dimanche

LES DATES

1 2 3 4 5 6 7 8
9 10 11 12 13 14 15 16

17 18 19 20 21 22 23 24



25 26

27

Chiffres / heures

1 2
9 10
17 18

00 00

30 30

11

19
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28 29 30
4 5 6
12 13 14

20
00 00 30

31

15
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LES FRUITS

abricot cerise citron clémentine

framboise

4
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mandarine melon mirabelle

orange pamplemousse



pasteque

4

LES FRUITS OLEAGINEUX
amande cacahuéte chataigne noisette
noix de noix de olive
cajou pécan

NS

pistache

LES FRUITS EXOTIQUES

avocat ananas banane datte




litchi mangue noix de coco
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butternut

betterave blette
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carotte céleri champignon

chou de

chou rouge concombre
Bruxelles
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courgette échalotte endive épinard

fenoulil haricot vert
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lifnizy
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oignon petit pois poireau
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LES FECULENTS

LES CEREALES

avoine blé

quinoa

LES PATES
coquillette farfallé | gnocchi
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LES PAINS
biscotte

pain de mie

pain

semoule

spaghetti




LA POMME DE TERRE

frite patate douce pomme potatoes
de terre

feve flageolet haricot blanc lentille brune

lentille corail lentille verte pois chiche steak vegetal




LES PRODUITS LAITIERS

LE LAIT

brique de lait
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LE YAOURT

yaourt
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LES FROMAGES
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babybel camembert chevre emmental
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kiri vache qui rit
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LES MATIERES GRASSES

ET SAUCES

beurre creme fraiche ketchup mayonnaise
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LES PRODUITS SUCRES ET GRAS

barre de biscuit brioche chocolat
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céréales

confiture crépe croissant




gateau
chocolat

mousse
au chocolat

tarte pancake
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jus de fruit

madeleine

pain au
chocolat

W LES DESSERTS LACTES SUCREES

boule de glace

ile flottante liégeois
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creme brulée

creme dessert flan

riz au lait




VIANDES, POISSONS, OEUFS

boulette blanc canard cordon bleu
de poulet

cuisse

A jambon de
cote de porc de poulet dinde

saucisson steak hache




DY LES POISSONS M

boite de thon crevette poisson

poisson pané sardine saumon




PLATS PREPARES

LES SANDWICHS

croque
monsieur

club sandwich

LES PATES EN SAUCE

cannelloni lasagne pates. pates
bolognaise carbonara
\M
pates salade
au pesto de pates

LES PLATS

boe%lf chili con COUSCOUS choucroute
bourguignon carne



https://www.bing.com/search?q=Sandwich&FORM=AWRE

crépe salé

riz
cantonais

macédoine

tomate
mozzarella

hachis
parmentier

feuilleté

poélée de poulet au
légumes curry

LES SALADES

salade salade de taboulé
nigoise concombre




LES REPERES SPATIO-TEMPORELS

LES MOIS DE L'ANNEE
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septembre;,  octobreyfl. novembre

décembre
LES JOURS DE LA SEMAINE

lundi mardi mercredi jeudi
vendredi samedi dimanche

LES DATES

1 2 3 4 5 6 7 8
9 10 11 12 13 14 15 16

17 18 19 20 21 22 23 24



25 26

27

Chiffres / heures

1 2
9 10
17 18

00 00

30 30

11

19

00

28 29 30
4 5 6
12 13 14

20
00 00 30

31
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