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/Ŝ ǉǳΩƛƭ Ǿƻǳǎ Ŧŀǳǘ 

Ė м ǇŀǉǳŜǘ όмнлƎύ ŘŜ ƳŞƭŀƴƎŜ Ł ŦŀǊŎŜ ǇƻǳǊ ǇƻǳƭŜǘ {¢h±9 ¢ht Ǉƭǳǎ ŦŀƛōƭŜ Ŝƴ ǎƻŘƛǳƳ 

Ė н ōƻƞǘŜǎ όмтлƎ ŎƘŀŎǳƴŜύ ŘŜ ǘƘƻƴ ōƭŀƴŎ Řŀƴǎ ƭΩŜŀǳΣ ŞƎƻǳǧŞ Ŝǘ ŞƳƛŜǧŞ 

Ė м ǘŀǎǎŜ ŘŜ ŦǊƻƳŀƎŜ ǊŃǇŞ aƻȊȊŀ ŎǊŞƳŜǳȄ YǊŀƊ ŀǾŜŎ ǳƴ ǎƻǳǇœƻƴ ŘŜ tƘƛƭŀŘŜƭǇƘƛŀ 

Ė м ǇŜǝǘŜ ōǊŀƴŎƘŜ ŘŜ ŎŞƭŜǊƛΣ ƘŀŎƘŞŜ ŬƴŜƳŜƴǘ 

Ė о ƻƛƎƴƻƴǎ ǾŜǊǘǎΣ ƘŀŎƘŞǎ ŬƴŜƳŜƴǘ 

Ė оκп ǘŀǎǎŜ ŘΩŜŀǳ 

Ė мκн ǘŀǎǎŜ ŘŜ ƳŀȅƻƴƴŀƛǎŜ Ł ƭΩƘǳƛƭŜ ŘΩƻƭƛǾŜ 

Ė мκн ŎΦ Ł ǘƘŞ ŘŜ ǎŀǳŎŜ ŀǳ ǇƛƳŜƴǘ ŦƻǊǘ 

Ė м ŎΦ Ł ǘƘŞ Řǳ ȊŜǎǘŜ м ŎΦ Ł ǎƻǳǇŜ Řǳ Ƨǳǎ ŘŜ ŎƛǘǊƻƴ 
 

/Ŝ ǉǳΩƛƭ Ŧŀǳǘ ŦŀƛǊŜ 

1. aŞƭŀƴƎŜǊ ƭŜǎ с ǇǊŜƳƛŜǊǎ ƛƴƎǊŞŘƛŜƴǘǎ όƳŞƭŀƴƎŜ Ł ŦŀǊŎŜ ǇƻǳǊ ǇƻǳƭŜǘΣ ǘƘƻƴ ōƭŀƴŎ Řŀƴǎ ƭΩŜŀǳΣ ŦǊƻƳŀƎŜ ǊŃǇŞ aƻȊȊŀ 
ŎǊŞƳŜǳȄΣ ōǊŀƴŎƘŜ ŘŜ ŎŞƭŜǊƛΣ ƻƛƎƴƻƴǎ ǾŜǊǘǎΣ Ŝŀǳύ Ŝǘ ŀƧƻǳǘŜǊ мκп ǘŀǎǎŜ ŘŜ ƳŀȅƻƴƴŀƛǎŜ Ł ƭΩƘǳƛƭŜ ŘΩƻƭƛǾŜ ƧǳǎǉǳΩŁ ƘƻƳƻπ
ƎŞƴŞƛǘŞΦ 

2. ±ŀǇƻǊƛǎŜǊ ǳƴŜ ǇƭŀǉǳŜ Ł ōƛǎŎǳƛǘǎ ŘΩŜƴŘǳƛǘ Ł ŎǳƛǎǎƻƴΦ CŀœƻƴƴŜǊ ƭŜ ƳŞƭŀƴƎŜ Ŝƴ ол ǇŜǝǘŜǎ ōƻǳƭŜǧŜǎ ƻǳ ƎŀƭŜǧŜǎΦ 
wŞŦǊƛƎŞǊŜǊ ǇŜƴŘŀƴǘ мƘ 

3. /ƘŀǳũŜǊ ƭŜ ŦƻǳǊ Ł пллƻ CΦ ±ŀǇƻǊƛǎŜǊ ƭŞƎŝǊŜƳŜƴǘ ƭŜǎ ōƻǳƭŜǧŜǎ ƻǳ ƎŀƭŜǧŜǎ ŘΩǳƴ ŜƴŘǳƛǘ Ł ŎǳƛǎǎƻƴΦ /ǳƛǊŜ ŘŜ у Ł мл 
ƳƛƴǳǘŜǎ ŘŜ ŎƘŀǉǳŜ ŎƾǘŞ ƻǳ ƧǳǎǉǳΩŁ ŎŜ ǉǳΩŜƭƭŜǎ ǎƻƛŜƴǘ ŘƻǊŞŜǎΦ 

4. aŞƭŀƴƎŜǊ ƭŀ ƳŀȅƻƴƴŀƛǎŜ Ł ƭΩƘǳƛƭŜ ŘΩƻƭƛǾŜ ǊŜǎǘŀƴǘŜ ŀǾŜŎ ƭŀ ǎŀǳŎŜ ŀǳ ǇƛƳŜƴǘ ŦƻǊǘΣ ƭŜ ȊŜǎǘŜ ŘŜ ŎƛǘǊƻƴ Ŝǘ ƭŜ Ƨǳǎ ŘŜ 
ŎƛǘǊƻƴΦ {ŜǊǾƛǊ ƭŀ ǎŀǳŎŜ Ŝƴ ŀŎŎƻƳǇŀƎƴŜƳŜƴǘ ŘŜ Ǿƻǎ ŎǊƻǉǳŜǧŜǎ ŘŜ ǘƘƻƴΦ 

 

Bon appétit !! 
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Macaroni au bǆuf et fromage 
 

/Ŝ ǉǳΩƛƭ Ǿƻǳǎ Ŧŀǳǘ 

Ė прлƎ ŘŜ ōǆǳŦ ƘŀŎƘŞ ǘǊŝǎ ƳŀƛƎǊŜ 

Ė н ǘŀǎǎŜǎ ŘŜ ŎƘŀƳǇƛƎƴƻƴǎ ǘǊŀƴŎƘŞǎ 

Ė м ǘŀǎǎŜ ŘŜ ǇƻƛǾǊƻƴǎ ǊƻǳƎŜ Ŝǘ ƧŀǳƴŜΣ ŎƻǳǇŞǎ Ŝƴ ŘŞ 

Ė мκн  ǘŀǎǎŜ ŎƘŀŎǳƴ ŘΩƻƛƎƴƻƴ Ŝǘ ŘŜ ŎŞƭŜǊƛΣ ŎƻǳǇŞ Ŝƴ ŘŞ 

Ė м ōƻƞǘŜ ŘŜ ǘƻƳŀǘŜǎ ŞǘǳǾŞŜǎΣ ƴƻƴ ŞƎƻǳǧŞŜǎ όпмр Ƴƭ κ мп ƻȊύ 

Ė м ōƻƞǘŜ ŘŜ ǎƻǳǇŜ ŎƻƴŘŜƴǎŞŜ ŘŜ ŎǊŝƳŜ ŘŜ ŎƘŀƳǇƛƎƴƻƴǎ Ł ŦŀƛōƭŜ ǘŜƴŜǳǊ Ŝƴ ƎǊŀǎΣ ŘŜ /ŀƳǇōŜƭƭ όнуп Ƴƭ κ мл ƻȊύ 

Ė н ǘŀǎǎŜǎ ŘŜ ƳŀŎŀǊƻƴƛǎ ŘŜ ƎǊŀƛƴǎ ŜƴǝŜǊǎΣ ƴƻƴ Ŏǳƛǘǎ 

Ė н ŎΦ Ł ǎƻǳǇŜ ŘŜ ǎŀǳŎŜ ²ƻǊŎŜǎǘŜǊǎƘƛǊŜ 

Ė м ŎΦ Ł ǎƻǳǇŜ ŘŜ ǇƻǳŘǊŜ ŘŜ ŎƘƛƭƛ 

Ė мκп ǘŀǎǎŜ ŘŜ ŎƘŜŘŘŀǊΣ ǊŃǇŞ ƎǊƻǎǎƛŝǊŜƳŜƴǘ 

 

 

/Ŝ ǉǳΩƛƭ Ŧŀǳǘ ŦŀƛǊŜ 

1. /ǳƛǊŜ ƭŜ ōǆǳŦΣ ŀƧƻǳǘŜǊ ƭŜǎ ŎƘŀƳǇƛƎƴƻƴǎΣ ƭŜǎ ǇƻƛǾǊƻƴǎΣ ƭŜǎ ƻƛƎƴƻƴǎ Ŝǘ ƭŜ ŎŞƭŜǊƛΦ /ǳƛǊŜ Ŝǘ ǊŜƳǳŜǊΦ 

2. aŜǧǊŜ ƭŜ ƳŞƭŀƴƎŜ Řŀƴǎ ǳƴ Ǉƭŀǘ ŘŜ Ŏǳƛǎǎƻƴ ǇŜǳ ǇǊƻŦƻƴŘ ŘŜ н [Φ LƴŎƻǊǇƻǊŜǊ ƭŜ ǊŜǎǘŜ ŘŜǎ ƛƴƎǊŞŘƛŜƴǘǎΣ ǎŀǳŦ ƭŜ ŦǊƻπ
ƳŀƎŜΦ 

3. /ǳƛǊŜ ƭŜ Ǉƭŀǘ ǊŜŎƻǳǾŜǊǘ Ł пллƻ C ƧǳǎǉǳΩŁ ŎŜ ǉǳŜ ƭŜǎ ǇŃǘŜǎ ǎƻƛŜƴǘ ǘŜƴŘǊŜǎ ς ŜƴǾƛǊƻƴ рл ƳƛƴǳǘŜǎΦ 

4. wŜƳǳŜǊΦ {ŀǳǇƻǳŘǊŜǊ ŘŜ ŦǊƻƳŀƎŜ Ŝǘ ƭŀƛǎǎŜǊ ǊŜǇƻǎŜǊ ǇŜƴŘŀƴǘ р ƳƛƴǳǘŜǎΣ ŀǾŀƴǘ ŘŜ ǎŜǊǾƛǊΦ 

 

 

 

Bon appétit !! 
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Galettes de maïs ð Arepas 
όwŜōŜŎŀ wƻŘǊƛƎǳŜȊΣ w{9 CŀƳƛƭƛƎŀǊŘΩ9ǎǘǊƛŜύ 

 

/Ŝ ǉǳΩƛƭ Ŧŀǳǘ 

Ė н ǘŀǎǎŜǎ ŘŜ ŦŀǊƛƴŜ ŘŜ ƳŀƠǎ όI!wLb! tΦ!ΦbΦύ 

Ė н ǘŀǎǎŜ ŘΩŜŀǳ 

Ė ¦ƴŜ ǇƛƴŎŞŜ ŘŜ ǎŜƭ 

Ė IǳƛƭŜ ǇƻǳǊ ŦǊƛǘǳǊŜ 

 

/Ŝ ǉǳΩƛƭ Ŧŀǳǘ ŦŀƛǊŜ 

tǊŞŎƘŀǳũŜȊ ƭŜ ŦƻǳǊ Ł нрлƻ CΦ 

1. aŞƭŀƴƎŜȊ ƭŜǎ ƛƴƎǊŞŘƛŜƴǘǎΦ ±ŜǊǎŜȊ ƭŜǎ н ǘŀǎǎŜǎ ŘŜ ŦŀǊƛƴŜ ŘŜ ƳŀƠǎ Ŝǘ ǳƴŜ ǇƛƴŎŞŜ ŘŜ ǎŜƭ Řŀƴǎ ǳƴ ƎǊŀƴŘ ōƻƭΦ ¦ǝƭƛǎŜȊ Ǿƻǎ ŘƻƛƎǘǎ ƻǳ 
ǳƴ ŦƻǳŜǘ ǇƻǳǊ ōƛŜƴ ƳŞƭŀƴƎŜǊΦ 

2. aŜǎǳǊŜȊ ŘŜǳȄ ǘŀǎǎŜǎ ŘΩŜŀǳ ǝŝŘŜ Ŝǘ ǾŜǊǎŜȊ-ƭŜǎ ƭŜƴǘŜƳŜƴǘ ǎǳǊ ƭŀ ŦŀǊƛƴŜΦ 

3. tŞǘǊƛǎǎŜȊ ƭŀ ǇŃǘŜΣ ǳǝƭƛǎŜȊ Ǿƻǎ Ƴŀƛƴǎ ǇƻǳǊ ǇŞǘǊƛǊ ƭŀ ŦŀǊƛƴŜ Ŝǘ ƭΩŜŀǳ ŀŬƴ ŘŜ ŎǊŞŜǊ ǳƴŜ ǇŃǘŜ ƳƻƭƭŜ Ŝǘ ƅŜȄƛōƭŜΦ /ƻƴǝƴǳŜȊ Ł ǇŞǘǊƛǊ 
ƧǳǎǉǳΩŁ ŎŜ ǉǳŜ ƭŀ ǇŃǘŜ ƴŜ ŦƻǊƳŜ Ǉƭǳǎ ŘŜ ƎǊǳƳŜŀǳȄ Ŝǘ ǇǳƛǎǎŜ şǘǊŜ ǊƻǳƭŞŜ Ŝƴ ōƻǳƭŜ ǎŀƴǎ ǘƻƳōŜǊ Ŝƴ ƳƻǊŎŜŀǳȄΦ 

4. CŀœƻƴƴŜȊ ƭŜǎ ŀǊŜǇŀǎΣ ǇǊŜƴŜȊ ǳƴŜ ǇƻƛƎƴŞŜ ŘŜ ǇŃǘŜ Řŀƴǎ Ǿƻǎ Ƴŀƛƴǎ Ŝǘ ŦŀœƻƴƴŜȊ-ƭŀ Ŝƴ ōƻǳƭŜΣ Ǉǳƛǎ ŀǇǇǳȅŜȊ ŀǾŜŎ Ǿƻǎ Ƴŀƛƴǎ ǇƻǳǊ 
ŦƻǊƳŜǊ ǳƴŜ ƎǊŀƴŘŜ ƎŀƭŜǧŜΦ 9ƭƭŜ ŘŜǾǊŀƛǘ ŀǾƻƛǊ ŜƴǾƛǊƻƴ м ŎƳ ŘΩŞǇŀƛǎǎŜǳǊ Ŝǘ у-мл ŎƳ ŘŜ ŘƛŀƳŝǘǊŜΦ wŞǎŜǊǾŜȊ Ǿƻǎ ƎŀƭŜǧŜǎ ŘΩŀǊŜǇŀǎΦ 

5. CŀƛǊŜǎ ŦǊƛǊŜ ƭŜǎ ŀǊŜǇŀǎΣ ŦŀƛǘŜǎ ŎƘŀǳũŜǊ ǳƴŜ ŎǳƛƭƭŝǊŜ ŘΩƘǳƛƭŜ Řŀƴǎ ǳƴŜ ƎǊŀƴŘŜ ǇƻşƭŜ Ŝƴ ŦƻƴǘŜ ƻǳ ǳƴŜ ǇƻşƭŜ Ł ŦǊƛǊŜΣ Ł ŦŜǳ ƳƻȅŜƴ-
ŦƻǊǘΦ vǳŀƴŘ ƭΩƘǳƛƭŜ Ŝǎǘ ŎƘŀǳŘŜΣ ǇƭŀŎŜȊ ǉǳŜƭǉǳŜǎ ŀǊŜǇŀǎ Řŀƴǎ ƭŀ ǇƻşƭŜ Ŝǘ ƭŀƛǎǎŜȊ-ƭŜǎ ŦǊƛǊŜ ƧǳǎǉǳΩŁ ŎŜ ǉǳŜ ǎΩȅ ŦƻǊƳŜ ǳƴŜ ƭŞƎŝǊŜ ŎǊƻǳǘŜ 
ǎǳǊ ƭΩǳƴ ŘŜǎ ŎƾǘŞǎΣ ǎƻƛǘ ŜƴǾƛǊƻƴ о ƻǳ п ƳƛƴǳǘŜǎ ŎƘŀǉǳŜ ŎƾǘŞΦ 

6. 5ŞǇƻǎŜȊ ǳƴŜ ŦŜǳƛƭƭŜ ŘŜ ǇŀǇƛŜǊ ǇŀǊŎƘŜƳƛƴ ǇƻǳǊ ǇŃǝǎǎŜǊƛŜ ǎǳǊ ǳƴŜ ǇƭŀǉǳŜ Ł Ŏǳƛǎǎƻƴ Ŝǘ ŘŞǇƻǎŜȊ Ǿƻǎ ŀǊŜǇŀǎΦ 

7. ¢ǊŀƴŎƘŜȊ ƭŜǎ ŀǊŜǇŀǎ Υ ¦ǝƭƛǎŜȊ ǳƴ ŎƻǳǘŜŀǳ ǘǊŀƴŎƘŀƴǘ ǇƻǳǊ ŎƻǳǇŜǊ ƭŜǎ ŀǊŜǇŀǎ Řŀƴǎ ƭŜ ǎŜƴǎ ŘŜ ƭΩŞǇŀƛǎǎŜǳǊΣ Ǉǳƛǎ ŦŀǊŎƛǎǎŜȊ-ƭŜǎ ŀǾŜŎ 
ǾƻǘǊŜ ƎŀǊƴƛǘǳǊŜ ǇǊŞŦŞǊŞŜ Ŝǘ ǎŀǾƻǳǊŜȊ-ƭŜǎΦ 

 

[Ŝǎ ŀǊŜǇŀǎΣ ƴƻǳǊǊƛǘǳǊŜ ǘǊŀŘƛǝƻƴƴŜƭƭŜ ŘŜǎ Ƙŀōƛǘŀƴǘǎ ŘŜ ƭŀ ǇŞǊƛƻŘŜ ǇǊŞƘƛǎǇŀƴƛǉǳŜ ŘŜ ŎŜ ǉǳƛ Ŝǎǘ ŀǳƧƻǳǊŘΩƘǳƛ ƭŀ /ƻƭƻƳōƛŜ Ŝǘ ƭŜ ±ŞƴŞπ
ȊǳŞƭŀΣ ǎƻƴǘ Řŀƴǎ ŎŜǎ н Ǉŀȅǎ ŎƻƴǎƻƳƳŞŜǎ Ł ŎƘŀǉǳŜ ǊŜǇŀǎ ƻǳ ǇǊŜǎǉǳŜΦ [Ŝǎ ŀǊŜǇŀǎ ǇŜǳǾŜƴǘ şǘǊŜ ŎƻƴǎƻƳƳŞŜǎ ƴŀǘǳǊŜΣ Ƴŀƛǎ ǎƻƴǘ 
ŀǳǎǎƛ ǎƻǳǾŜƴǘ ŦŀǊŎƛŜǎ ŀǾŜŎ ŘŜ ŘŞƭƛŎƛŜǳǎŜǎ ƎŀǊƴƛǘǳǊŜǎΦ 



 у 

 

Casserole au thon sur boucles 
ό{ŀǳƴƛŀ [ŀǊƻŎƘŜƭƭŜΣ w{9 /ŀǊǊƻǎǎŜ-/ƛǘǊƻǳƛƭƭŜ 

 

/Ŝ ǉǳΩƛƭ Ŧŀǳǘ 

Ėм ōƻƞǘŜ ŘŜ т ƻȊ ŘŜ ǘƘƻƴ ƻǳ ŘŜ ǎŀǳƳƻƴ 

Ė н ŎΦ Ł ǘŀōƭŜ ŘŜ ƳŀǊƎŀǊƛƴŜ ƻǳ ōŜǳǊǊŜ 

Ė м ŎΦ Ł ǘŀōƭŜ ŘΩŞŎƘŀƭƻǧŜǎ ƘŀŎƘŞŜǎ όǎŀƴǎ ƭŀ ǉǳŜǳŜύ 

Ė м ŎΦ Ł ǘŀōƭŜ ŘŜ ǇŜǊǎƛƭ ƘŀŎƘŞ 

Ė м ōƻƞǘŜ ŘŜ мл ƻȊ ŘŜ ŎǊŝƳŜ ŘŜ ŎŞƭŜǊƛ ŎƻƴŘŜƴǎŞŜ 

Ė мκп ǘŀǎǎŜ ŘŜ ƭŀƛǘ 

Ė tƻƛǾǊŜ Ŝǘ ǎŜƭ ŀǳ ƎƻǶǘ 

Ė п ǘŀǎǎŜ ŘŜ ōƻǳŎƭŜǎ ƳƻȅŜƴƴŜǎ ό/ŀǘŜƭƭƛύ 

 

 

/Ŝ ǉǳΩƛƭ Ŧŀǳǘ ŦŀƛǊŜ 

мΦ 5ŀƴǎ ǳƴ ŎƘŀǳŘǊƻƴΣ ŦŀƛǊŜ ōƻǳƛƭƭƛǊ ŘŜ ƭΩŜŀǳ ǇƻǳǊ ƭŜǎ ǇŃǘŜǎΦ 

нΦ 5ŞŦŀƛǊŜ ƭŜ ǘƘƻƴ Ł ƭŀ ŦƻǳǊŎƘŜǧŜΦ 

оΦ 5ŀƴǎ ǳƴŜ ǇƻşƭŜΣ ŦŀƛǊŜ ŦƻƴŘǊŜ ƭŜ ōŜǳǊǊŜΣ ŀƧƻǳǘŜǊ ƭŜ ǘƘƻƴΣ ƭŜǎ ŞŎƘŀƭƻǧŜǎ Ŝǘ ƭŜ ǇŜǊǎƛƭΦ CŀƛǊŜ ŎǳƛǊŜ р ƳƛƴǳǘŜǎΦ !ƧƻǳǘŜǊ ƭŀ ŎǊŝƳŜ ŘŜ 

ŎŞƭŜǊƛΣ ƭŜ ƭŀƛǘΣ ƭŜ ǇƻƛǾǊŜ Ŝǘ ƭŜ ǎŜƭΦ .ƛŜƴ ǊŞŎƘŀǳũŜǊΦ 

пΦ 9ƴǘǊŜǘŜƳǇǎΣ ŎǳƛǊŜ ƭŜǎ ōƻǳŎƭŜǎ ǎŜƭƻƴ ƭŜ ƳƻŘŜ ŘΩŜƳǇƭƻƛ Ŝǘ ŞƎƻǳǧŜǊΦ 

рΦ ±ŜǊǎŜǊ ƭŀ ǎŀǳŎŜ ǎǳǊ ƭŜǎ ōƻǳŎƭŜǎ Ŝǘ ƳşƭŜǊΦ 

 

 

Bon appétit !! 

 



 ф 

 

 

Mini -pizzas 
όaŀƴƻƴ [ŀǊƻŎƘŜƭƭŜΣ w{9 /ŀǊǊƻǎǎŜ-/ƛǘǊƻǳƛƭƭŜύ 

 

¦ƴŜ ǊŜŎŜǧŜ ŦŀŎƛƭŜ ǉǳŜ ƭŜǎ ŜƴŦŀƴǘǎ ŀŘƻǊŜƴǘΦ /ǳƛǎƛƴŜǊ ŘŜǎ Ƴƛƴƛ-ǇƛȊȊŀǎΦ 

 

/ƘŀǉǳŜ ŜƴŦŀƴǘ ƳŜǘ ǎƻƴ ǘŀōƭƛŜǊ ŘŜ ŎǳƛǎƛƴŜΣ Ŝǘ ƴƻǳǎ ŘŞǇƻǎƻƴǎ ŀǳ ƳƛƭƛŜǳ ŘŜ ƭŀ ǘŀōƭŜ ǘƻǳǎ ƭŜǎ ƛƴƎǊŞŘƛŜƴǘǎ ƴŞŎŜǎǎŀƛǊŜǎΦ [Ŝǎ 
ŜƴŦŀƴǘǎ ŎƘƻƛǎƛǎǎŜƴǘ ƭŜǳǊǎ ƛƴƎǊŞŘƛŜƴǘǎ ǇǊŞŦŞǊŞǎ Ŝǘ ŦŀœƻƴƴŜƴǘ ƭŜǳǊ ǇƛȊȊŀΦ 

 

!Ŭƴ ŘŜ ǊŜƴŘǊŜ ƭŜ ƳƻƳŜƴǘ Ǉƭǳǎ ŀƎǊŞŀōƭŜΣ ƴƻǳǎ ƳŜǧƻƴǎ ƭŜǎ ƛƴƎǊŞŘƛŜƴǘǎ Řŀƴǎ ŘŜ Ƨƻƭƛǎ ǇŜǝǘǎ ǇƭŀǘǎΣ ǇƛƳŜƴǘǎ ǊƻǳƎŜǎΣ Ǉƛπ
ƳŜƴǘǎ ǾŜǊǘǎΣ ƻƛƎƴƻƴǎΣ ŎƘŀƳǇƛƎƴƻƴǎΣ ƻƭƛǾŜǎ ƴƻƛǊŜǎΣ ŦǊƻƳŀƎŜ ǊŃǇŞΣ ǇŜǎǘƻΣ ǘƻƳŀǘŜǎΣ ǎŀǳŎƛǎǎŜΣ ǇŜǇǇŜǊƻƴƛΣ ƧŀƳōƻƴΣ ǎŀǳŎŜ 
όŜǘŎΦύΦ 

 

[Ŝǎ ŜƴŦŀƴǘǎ ƻƴǘ ŘƻƴŎ ƭŀ ǇƻǎǎƛōƛƭƛǘŞ ŘŜ ŘŞŎƻǊŜǊ ƭŜǳǊ ǇƛȊȊŀ Ł ƭŜǳǊ ƎƻǶǘΦ Lƭ ȅ ŀ ǘƻǳǘŜŦƻƛǎ ǳƴŜ ŎƻƴǎƛƎƴŜ Ł ǎǳƛǾǊŜΣ ƛƭǎ ŘƻƛǾŜƴǘ 
ŎƘƻƛǎƛǊ ŀǳ Ƴƻƛƴǎ н ƭŞƎǳƳŜǎ Χ ǎƛƴƻƴΣ ƛƭ ƴŜ ƳŜǧǊŀƛǘ ǉǳŜ ƭŀ ǎŀǳŎŜ Ŝǘ ƭŜ ŦǊƻƳŀƎŜΦ /ΩŜǎǘ ǳƴŜ ōƻƴƴŜ Ŧŀœƻƴ ŘŜ ƭŜǎ ƛƴƛǝŜǊ Ł ŘŜ 
ƴƻǳǾŜŀǳȄ ŀƭƛƳŜƴǘǎΦ 

 

 

Bon appétit !! 



 мл 

 

Burritos aux haricots rouges 
όWƻǎŞŜ .ǊƻŎƘǳΣ w{9 CŀƳƛƭƛƎŀǊŘΩ9ǎǘǊƛŜύ 

 

/Ŝ ǉǳΩƛƭ Ŧŀǳǘ 

Ė н ŎΦ Ł ǘƘŞ ŘΩƘǳƛƭŜ ŘŜ Ŏŀƴƻƭŀ 

Ė н ƎƻǳǎǎŜǎ ŘΩŀƛƭ ƘŀŎƘŞŜǎ ŬƴŜƳŜƴǘ 

Ė м ǇƻƛǾǊƻƴ ǊƻǳƎŜ ƘŀŎƘŞ 

Ė н ŎΦ Ł ǘƘŞ ŘΩŀǎǎŀƛǎƻƴƴŜƳŜƴǘ ŀǳ ŎƘƛƭƛ 

Ė м ŎΦ Ł ǘƘŞ ŘŜ ŎǳƳƛƴ 

Ė м ǘǊŀƛǘ ŘŜ ǎŀǳŎŜ ǘŀōŀǎŎƻ 

Ė м ōƻƞǘŜ ŘŜ ƘŀǊƛŎƻǘǎ ǊƻǳƎŜǎ ǊƛƴŎŞǎ Ŝǘ ŞƎƻǳǧŞǎ όмфƻȊκрпл Ƴƭύ 

Ė м ǘŀǎǎŜ ŘŜ ǊƛȊ ƻǳ ǉǳƛƴƻŀ Ŏǳƛǘ    

Ė м ǘŀǎǎŜ ŘŜ ƎǊŀƛƴǎ ŘŜ ƳŀƠǎ Ŏǳƛǘǎ  

Ė мκн ǘŀǎǎŜ ŘŜ ǎŀƭǎŀ    

Ė мκн ǘŀǎǎŜ ŘŜ ŎƻǊƛŀƴŘǊŜ ŦǊŀƞŎƘŜΣ ƘŀŎƘŞŜ   

Ė {ŀǳŎŜ ŀǳ ŦǊƻƳŀƎŜ όǾƻƛǊ ǊŜŎŜǧŜύ  

Ė м ǘŀǎǎŜ ŘŜ ƭŀƛǘǳŜ ƛŎŜōŜǊƎ ƘŀŎƘŞŜ  

Ė с ǘƻǊǝƭƭŀǎ ŘŜ мл Ǉƻ ŘŜ ŘƛŀƳŝǘǊŜ 

 

 

 

 

/Ŝ ǉǳΩƛƭ Ŧŀǳǘ ŦŀƛǊŜ 

1. 5ŀƴǎ ǳƴ ƎǊŀƴŘ ǇƻşƭƻƴΣ ŎƘŀǳũŜǊ ƭΩƘǳƛƭŜ Ł ŦŜǳ ǾƛŦΦ !ƧƻǳǘŜǊ ƭΩƻƛƎƴƻƴΣ ƭΩŀƛƭΣ ƭŜ ǇƻƛǾǊƻƴΣ ƭΩŀǎǎŀƛǎƻƴƴŜƳŜƴǘ ŀǳ ŎƘƛƭƛΣ ƭŜ 
ŎǳƳƛƴ Ŝǘ ƭŀ ǎŀǳŎŜ ǘŀōŀǎŎƻ Ŝǘ ŎǳƛǊŜΣ Ŝƴ ōǊŀǎǎŀƴǘΣ ǇŜƴŘŀƴǘ р ƳƛƴǳǘŜǎ ƻǳ ƧǳǎǉǳΩŁ ŎŜ ǉǳŜ ƭŜǎ ƭŞƎǳƳŜǎ ǎƻƛŜƴǘ ŘƻǊŞǎΦ !Ƨƻǳπ
ǘŜǊ ƭŜǎ ƘŀǊƛŎƻǘǎΣ ƭŜ ǊƛȊΣ ƭŜ ƳŀƠǎ Ŝǘ ƭŀ ǎŀƭǎŀ Ŝǘ ŎǳƛǊŜ ǇŜƴŘŀƴǘ о ƳƛƴǳǘŜǎ ƻǳ ƧǳǎǉǳΩŁ ŎŜ ǉǳŜ ƭŀ ǇǊŞǇŀǊŀǝƻƴ ǎƻƛǘ ŎƘŀǳŘŜΦ wŜǝπ
ǊŜǊ ƭŜ Ǉƻşƭƻƴ Řǳ ŦŜǳΦ !ƧƻǳǘŜǊ ƭŀ ŎƻǊƛŀƴŘǊŜ Ŝǘ ƳŞƭŀƴƎŜǊΦ 

2. aŜǧǊŜ ƭŀ ƭŀƛǘǳŜ Ŝǘ ƭŜ ƳŞƭŀƴƎŜ ŘŜ ƘŀǊƛŎƻǘ ŀǳ ŎŜƴǘǊŜ ŘŜ ŎƘŀǉǳŜ ǘƻǊǝƭƭŀΦ DŀǊƴƛǊ ŘŜ н ŎΦ Ł ǘŀōƭŜ ŘŜ ǇǊŞǇŀǊŀǝƻƴ ŘΩƘŀǊƛπ
Ŏƻǘ Ŝǘ ŀƧƻǳǘŜǊ ƭŀ ǎŀǳŎŜ ŀǳ ŦǊƻƳŀƎŜΦ 

3. wŜǇƭƛŜǊ ƭŀ ōŀǎŜ Ŝǘ ƭŜ Ƙŀǳǘ ŘŜ ƭŀ ǘƻǊǝƭƭŀ ǎǳǊ ƭŀ ƎŀǊƴƛǘǳǊŜ Ŝǘ ǊƻǳƭŜǊΦ 

 

Bon appétit !! 

{!¦/9 !¦ Cwha!D9 

Ė н ǘŀǎǎŜǎ ŘŜ ŦǊƻƳŀƎŜ ŎƘŜŘŘŀǊ ǊŃǇŞ 

Ė мκо ǘŀǎǎŜ ŘŜ ŎǊŝƳŜ ǎǳǊŜ ƭŞƎŝǊŜ 

Ė ѻ ŎΦ Ł ǘƘŞ ŘŜ ǇƻǳŘǊŜ ŘŜ ŎƘƛǇƻǘƭŜ 
ƻǳ ǇƛƳŜƴǘ ŘŜ ŎŀȅŜƴƴŜ 

 
5ŀƴǎ ǳƴŜ ǇŜǝǘŜ ŎŀǎǎŜǊƻƭŜΣ ƳŞƭŀƴƎŜǊ 
ƭŜ ŦǊƻƳŀƎŜΣ ƭŀ ŎǊŝƳŜ ǎǳǊŜ Ŝǘ ƭŀ ǇƻǳŘǊŜ 
ŘŜ ǇƛƳŜƴǘ ŎƘƛǇƻǘƭŜΦ /ǳƛǊŜ Ł ŦŜǳ 



 мм 

 

Saumon ¨ lõ®rable et ¨ la moutarde de Becel 
όtŀǘǊƛŎƛŀ CǊŞŎƘŜǧŜΣ w{9 [ŀ {ƻǳǊŎƛŝǊŜύ 

 

/Ŝ ǉǳΩƛƭ Ŧŀǳǘ 

Ė п ŬƭŜǘǎ ŘŜ ǎŀǳƳƻƴ ŘŜ ѻ ƭōΦ 

Ė ѻ ǘŀǎǎŜ ƳŀǊƎŀǊƛƴŜ .ŜŎŜƭ ƻǊΣ ŦƻƴŘǳŜ 

Ė ѻ ǘŀǎǎŜ ǎƛǊƻǇ ŘΩŞǊŀōƭŜ 

Ė п ŎΦ Ł ǘƘŞ ŘŜ ƳƻǳǘŀǊŘŜ ŘŜ 5ƛƧƻƴ 

Ėм ŎΦ Ł ǘƘŞ ŘŜ ǎŀǳŎŜ ǎƻȅŀ Ł ǘŜƴŜǳǊ ǊŞŘǳƛǘŜ Ŝƴ ǎƻŘƛǳƳ 

 

 

/Ŝ ǉǳΩƛƭ Ŧŀǳǘ ŦŀƛǊŜ 

1. 5ƛǎǇƻǎŜǊ ƭŜ ǎŀǳƳƻƴ Řŀƴǎ ǳƴ Ǉƭŀǘ ŘŜ Ŏǳƛǎǎƻƴ ŘŜ у Ǉƻ όнл ŎƳύΦ 

2. aŞƭŀƴƎŜǊ ƭŜǎ ƛƴƎǊŞŘƛŜƴǘǎ ŘŜ ƭŀ ǎŀǳŎŜ Ŝǘ Ŝƴ ōŀŘƛƎŜƻƴƴŜǊ ƭŜ ǎŀǳƳƻƴΦ 

3. /ǳƛǊŜ ŀǳ ŦƻǳǊ Ł пнр ŘǳǊŀƴǘ ŜƴǾƛǊƻƴ мн ƳƛƴǳǘŜǎ ƻǳ ƧǳǎǉǳΩŁ ŎŜ ǉǳŜ ƭŜ ǎŀǳƳƻƴ ǎΩŜũǊƛǘŜ ŀǾŜŎ ǳƴŜ ŦƻǳǊŎƘŜǧŜΦ 

4. {ŜǊǾƛǊ ŎƘŀǳŘ Ŝǘ ƴŀǇǇŞ Řǳ ǊŜǎǘŜ ŘŜ ǎŀǳŎŜΦ 

 

 

 Bon appétit !! 



 мн 

Bol de nouilles de courgettes, pesto, avocat, coriandre et pistaches 
όtŀǘǊƛŎƛŀ CǊŞŎƘŜǧŜΣ w{9 [ŀ {ƻǳǊŎƛŝǊŜύ 

 

/Ŝ ǉǳΩƛƭ Ŧŀǳǘ 

Ė ѹ ǘŀǎǎŜ ŘŜ ŦŜǳƛƭƭŜǎ ŘŜ ŎƻǊƛŀƴŘǊŜ ǘŀǎǎŞŜǎ 

Ė мκо ǘŀǎǎŜ ǇƛǎǘŀŎƘŜǎ ƴƻƴ ǎŀƭŞŜǎ 

Ė м ŀǾƻŎŀǘ ƳǶǊΣ ǇŜƭŞ 

Ė н ŎΦ Ł ǘŀōƭŜ Ƨǳǎ ŘŜ ƭƛƳŜ 

Ė м ƎƻǳǎǎŜ ŘΩŀƛƭ ƘŀŎƘŞŜ 

Ė ѹ ŎΦ Ł ǘƘŞ ǎŜƭ 

Ė ѹ ŎΦ Ł ǘƘŞ ƅƻŎƻƴǎ ŘŜ ǇƛƳŜƴǘ ŦƻǊǘ 

Ė о ŎΦ Ł ǘŀōƭŜ ŘΩƘǳƛƭŜ ŘΩƻƭƛǾŜ 

Ė ѻ ǘŀǎǎŜ ŘΩŜŀǳ 

Ė н ƎǊŀǇǇŜǎ ŘŜ ǘƻƳŀǘŜǎ ŎŜǊƛǎŜǎ ǎǳǊ ǾƛƎƴŜ όŜƴǾƛǊƻƴ нл ǘƻƳŀǘŜǎ Ŝƴ ǘƻǳǘύ 

Ė п ŎƻǳǊƎŜǧŜǎ ƳƻȅŜƴƴŜǎ όǾŜǊǘŜǎ ƻǳ ƧŀǳƴŜǎύ ŎƻǳǇŞŜǎ Ŝƴ ǎǇŀƎƘŜǩǎ ƻǳ Ŝƴ ŬƴŜ ƧǳƭƛŜƴƴŜ 

Ė н ǘŀǎǎŜ ƧŜǳƴŜǎ ŦŜǳƛƭƭŜǎ ŘΩŞǇƛƴŀǊŘ ƭŞƎŝǊŜƳŜƴǘ ǘŀǎǎŞŜǎ 

Ė ѹ ǘŀǎǎŜ ŦǊƻƳŀƎŜ ŦŞǘŀ ŞƳƛŜǧŞ 

Ė tƛǎǘŀŎƘŜǎ ƴƻƴ ǎŀƭŞŜǎΣ ƘŀŎƘŞŜǎ όŦŀŎǳƭǘŀǝŦύ 

Ė CƭŜǳǊ ŘŜ ǎŜƭ Ŝǘ ǇƻƛǾǊŜ 

 

/Ŝ ǉǳΩƛƭ Ŧŀǳǘ ŦŀƛǊŜ 

1. !ǳ ƳŞƭŀƴƎŜǳǊΣ ǊŞŘǳƛǊŜ Ŝƴ ǇǳǊŞŜ ƭƛǎǎŜ ƭŀ ŎƻǊƛŀƴŘǊŜΣ ƭŜǎ ǇƛǎǘŀŎƘŜǎΣ ƭΩŀǾƻŎŀǘΣ ƭŜ Ƨǳǎ ŘŜ ƭƛƳŜΣ ƭΩŀƛƭΣ ƭŜ ǎŜƭΣ ƭŜǎ ƅƻŎƻƴǎ ŘŜ ǇƛƳŜƴǘ ŦƻǊǘ 
Ŝǘ м ŎΦ Ł ǘŀōƭŜ όмр Ƴƭύ ŘŜ ƭΩƘǳƛƭŜΦ 

2. !ƧƻǳǘŜǊ ƭΩŜŀǳ ǇŜǝǘ Ł ǇŜǝǘ Ŝǘ ƳŞƭŀƴƎŜǊ ǇƻǳǊ ƻōǘŜƴƛǊ ƭŀ ŎƻƴǎƛǎǘŀƴŎŜ ŘΩǳƴŜ ǎŀǳŎŜ ŎǊŞƳŜǳǎŜ όŀƧƻǳǘŜǊ ǳƴ ǇŜǳ ŘΩŜŀǳΣ ŀǳ ōŜǎƻƛƴύΦ 

3. aŜǧǊŜ ƭŜǎ ƎǊŀǇǇŜǎ ŘŜ ǘƻƳŀǘŜǎ ǎǳǊ ǳƴŜ ǇƭŀǉǳŜ ŘŜ Ŏǳƛǎǎƻƴ Ŝǘ ŀǊǊƻǎŜǊ ŘŜ м ŎΦ Ł ǘŀōƭŜ όмр Ƴƭύ Řǳ ǊŜǎǘŜ ŘŜ ƭΩƘǳƛƭŜΦ /ǳƛǊŜ ŀǳ ŦƻǳǊ 
ǇǊŞŎƘŀǳũŞ Ł пллϲC ŘŜ у Ł мл ƳƛƴǳǘŜǎ ƻǳ ƧǳǎǉǳΩŁ ŎŜ ǉǳΩŜƭƭŜǎ ŎƻƳƳŜƴŎŜƴǘ Ł ǎŜ ŦŜƴŘǊŜ Ŝǘ Ł ƅŞǘǊƛǊΦ tŀǊǎŜƳŜǊ ŘŜ ƅŜǳǊ ŘŜ ǎŜƭΦ 

4. 9ƴǘǊŜ-ǘŜƳǇǎΣ Řŀƴǎ ǳƴ ƎǊŀƴŘ ǇƻşƭƻƴΣ ŎƘŀǳũŜǊ ƭŜ ǊŜǎǘŜ ŘŜ ƭΩƘǳƛƭŜ Ł ŦŜǳ ƳƻȅŜƴ-ǾƛŦΦ !ƧƻǳǘŜǊ ƭŜǎ ǎǇŀƎƘŜǩǎ ŘŜ ŎƻǳǊƎŜǧŜǎ Ŝǘ ŎǳƛǊŜΣ 
Ŝƴ ōǊŀǎǎŀƴǘ ŘŜ ǘŜƳǇǎ Ł ŀǳǘǊŜǎΣ ŘŜ н Ł п ƳƛƴǳǘŜǎ ƻǳ ƧǳǎǉǳΩŝ ŎŜ ǉǳΩƛƭǎ ǎƻƛŜƴǘ ŎƘŀǳŘǎ Ŝǘ ŎƻƳƳŜƴŎŜƴǘ Ł ŘƻǊŜǊΦ wŜǝǊŜǊ ƭŜ Ǉƻşƭƻƴ Řǳ 
ŦŜǳΦ !ƧƻǳǘŜǊ ƭŜ ǇŜǎǘƻ ǊŞǎŜǊǾŞ ŀǳȄ ǎǇŀƎƘŜǩǎ Ŝǘ ƳŞƭŀƴƎŜǊ ŘŞƭƛŎŀǘŜƳŜƴǘ ǇƻǳǊ ōƛŜƴ ƭŜǎ ŜƴǊƻōŜǊΦ {ŀƭŜǊ Ŝǘ ǇƻƛǾǊŜǊΦ 

5. wŞǇŀǊǝǊ ƭŜǎ ǎǇŀƎƘŜǩǎ Řŀƴǎ ŘŜǎ ōƻƭǎΦ DŀǊƴƛǊ ŘŜǎ ŞǇƛƴŀǊŘǎΣ Řǳ ŦǊƻƳŀƎŜ ŦŞǘŀ Ŝǘ ŘŜǎ ǘƻƳŀǘŜǎΦ 

сΦ tŀǊǎŜƳŜǊ ŘŜ ǇƛǎǘŀŎƘŜǎ ƘŀŎƘŞŜǎΣ ǎƛ ŘŞǎƛǊŞΦ 

 

Bon appétit !!  


