
SEMAINE DU GOÛT
DU 12 AU 16 OCTOBRE 2026

RESTAURATION SCOLAIRE

1 JOUR = 1 ÉPICE

ET UN JOLI TOUR DU MONDE 
DES SAVEURS



LUNDI 12 
OCTOBRE 2026

LE SÉSAME

Salade Iceberg, Vinaigrette au sésame

Nouilles sautées à l’asiatique
Samoussa de légumes

Mousse au chocolat au lait de coco



AFFICHE GÉNÉRÉE AVEC IA



Salade Iceberg, 
Vinaigrette au sésame

(Pour 4 personnes)

Les ingrédients :

1 salade Iceberg (ou autre salade verte)

3 cuillères à soupe d’huile de tournesol

1 cuillère à soupe de sauce soja claire

1 cuillère à café de moutarde

1 cuillère à soupe de miel

1 cuillère à café de vinaigre (goût neutre)

10g de sésame doré

Mode opératoire :

 Laver la salade, l’essorer

 Pour la vinaigrette : Mélanger moutarde, huile et vinaigre, miel, sauce soja 
pour obtenir une sauce fluide et homogène

 Ajouter le sésame doré à la vinaigrette

 Associer la salade Iceberg et la vinaigrette au plus près de la consommation 
pour éviter que la salade se ramollisse.

Bonus : 

 Ajouter 1 cuillère à café d’huile de sésame pour un goût plus prononcé

 Saupoudrer la salade d’un mélange de sésame blanc et sésame noir pour 
des couleurs, des goûts et des textures différentes.

 Ajouter de la carottes râpées, des pousses de germes de haricots mungo, 
du chou blanc râpé, etc…



Nouilles sautées
à l’asiatique

(Pour 4 personnes)

Les ingrédients :

250g de nouilles de blé asiatiques

20g de champignons noirs émincés séchés (Shitaké)

1 carotte, 1 poivron rouge, ½ brocoli

Quelques brins de coriandre fraîche

1 cuillère à café de coriandre moulue

1 cuillère à café de gingembre moulu

25ml de sauce soja claire

1 gousse d’ail ou un peu d’ail moulu

1 cuillère à soupe d’huile

2 cuillères à soupe de graines de sésame (noir, blanc et/ou doré)

Mode opératoire :

 Cuire les nouilles sautées dans de l’eau bouillante, selon indications sur le paquet. En 
fin de cuisson, égoutter, rincer à l’eau froide pour éviter qu’elles ne collent entre elles, 
et réserver.

 Réhydrater les champignons noirs dans de l’eau chaude

 Laver les légumes. Tailler la carotte et le poivron en bâtonnets fins de 4-5 cm de long. 
Couper les têtes de brocolis en 2

 Ciseler les feuilles de coriandre ou les laisser entières (selon votre goût)

 Dans une casserole, faire revenir l’ail, les carottes et les champignons réhydratés dans 
un peu d’huile. Quand les carottes sont tendres, ajouter le poivron et le brocoli

 Ajouter la sauce soja, le gingembre et la coriandre moulue et bien mélanger

 Ajouter les nouilles pour qu’elles s’enrobent de la sauce et du mélange de légumes

 Servir chaud, en ajoutant des feuilles de coriandre dans les assiettes



Samoussa de légumes
(Pour 4 personnes)

Les ingrédients :

10 feuilles de bricks ou 6 feuilles de pâte filo ou des feuilles spéciales samoussa

2 carottes

1 oignon

1 courgette

100g de petits pois

Huile de tournesol

Curry, Cumin

Graines de sésame ou huile de sésame

Mode opératoire :

 Laver les légumes, les émincer fins

 Dans une poêle ou un wok, avec l’huile, faire revenir l’oignon. Une fois coloré, ajouter 
les carottes, puis les petits pois et les courgettes en fin de cuisson

 Ajouter curry, cumin, graines de sésame (1 cuillère à café de chaque)

 Ajouter 1 petite cuillère à café d’huile de sésame si vous voulez accentuer le goût

 Laisser refroidir la farce obtenue

 Faire les samoussas selon technique de pliage

 Les faire revenir dans une poêle avec de l’huile bouillante



MARDI 13 
OCTOBRE 2026

LE PIMENT

Chips Mexicaine, sauce Salsa

Pilons de poulet Sauce Barbecue
Poêlée Tex Mex

Yaourt aux fruits

Echelle de Scoville – Le pouvoir piquant des piments



AFFICHE GÉNÉRÉE AVEC IA



Chips mexicaines, 
sauce salsa

Les ingrédients :

Chips mexicaines

70g de concentré de tomates

30g d’huile d’olive

1 poivron rouge

2 tomates fraîches

1 petit oignon

10g de persil

Piment, paprika ou mélange d’épices chili en poudre

Mode opératoire :

 Laver les légumes et le persil

 Mixer l’oignon, les tomates, le poivron et le persil

 Mélanger les légumes avec le concentré de tomates, l’huile d’olive, les 
épices



Pilon de poulet,
sauce Barbecue
(pour 4 personnes)

Les ingrédients :

8 Pilons de Poulet

4 cuillères à soupe de Ketchup

1 cuillère à soupe de miel liquide

1 cuillère à soupe d’huile

1 cuillère à soupe de paprika ou de mélange d’épices chili ou de piment doux 
ou de piment fort (à la convenance de vos goûts et de votre tolérance au 
piquant !)

Mode opératoire :

 Réaliser la marinade en mélangeant le ketchup, le miel, l’huile et les épices

 Disposer les pilons de poulet dans un plat allant au four

 Badigeonner le poulet avec la marinade et réserver au frais pendant 2h

 Cuire dans un four préchauffé à 200°C pendant 30 à 45 minutes (selon la 
taille des pilons)

Bonus : 

 Les chips mexicaines sont au choix natures, épicées, piquantes, hot, etc…

 Le choix des épices pour la fabrication de votre sauce sont à votre 
convenance en fonction de ce que vous rechercher comme pouvoir gustatif 
et piquant…



Poêlée Tex Mex
(Pour 4 personnes)

Les ingrédients :

400g de haricots rouges secs

150g de maïs

2 poivrons rouges

1 poivron jaune

1 poivron vert

250g de haricots plats

1 oignon blanc et 1 oignon rouge

700g de pulpe de tomates

Huile olive

Mélange d’épices (piments, cumin, coriandre, ail moulu, gingembre, persil)

Sel, Poivre

Mode opératoire :

 Faire tremper les haricots rouges pendant au moins 4h, puis les faire cuire dans 2,5 
fois leur volume en eau, pendant 1h

 Laver les légumes

 Emincer les oignons 

 Couper les poivrons en lanières

 Faire revenir les oignons dans l’huile d’olive, puis ajouter les haricots plats et les 
poivrons en lanières.

 Ajouter les haricots rouges cuits, la pulpe de tomate et les épices pour finaliser la 
cuisson.



MERCREDI 14 
OCTOBRE 2026

LA CANNELLE

Sauté de bœuf à la cannelle
Pommes de terre vapeur

Babybel Bio

Pomme au four à la cannelle



AFFICHE GÉNÉRÉE AVEC IA



Sauté de bœuf 
à la cannelle

(Pour 4 personnes)

Les ingrédients :

800g de sauté de bœuf maigre

2 oignons

2 carottes

400g de tomates concassées

1 bouillon cube 

1 cuillère à café de cannelle

Mode opératoire :

 Laver les légumes

 Emincer les oignons

 Couper les carottes en rondelles

 Faire revenir les oignons dans de l’huile, puis réserver.

 Faire revenir le bœuf dans de l’huile. Après coloration de la viande, ajouter 
les oignons revenus, les rondelles de carottes, le bouillon cube, le concassé 
de tomates et la cannelle

 Laisser mijoter, à feu doux, entre 1h et 1h30 (en fonction de la taille de vos 
morceaux de viande)

 Servir chaud accompagné de 
Pommes de terre vapeur
Feuilles de coriandre 
Persil frisé



Pomme au four 
à la cannelle 

(Pour 4 personnes)

Les ingrédients :

 4 pommes (variété Boskoop, Belchard Chantecler, Reinette, Golden, 
Canada ou Pink Lady)

 4 cuillères à café de cassonade

 4 pincées de cannelle

Mode opératoire :

 Préchauffer le four à 150°C

 Couper le chapeau des pommes et évider le cœur

 Les disposer dans un plat

 Poser 1 cuillère à café de cassonade et une pincée de cannelle sur chaque 
pomme

 Recoiffer chaque pomme de son chapeau

 Ajouter un peu d’eau au fond du plat pour éviter que cela accroche

 Cuire pendant 30 minutes

 Laisser refroidir pour servir tiède au dessert ou à l’heure du goûter

Bonus : 

 Pour renforcer le goût de la cannelle, vous pouvez ajouter un bâton de 
cannelle au cœur de la pomme

 Pour une recette plus gourmande, ajouter des raisins secs, des noisettes, 
des noix, des amandes au cœur de la pomme



JEUDI 15 
OCTOBRE 2026

LE RAZ EL 
HANOUT

Couscous Veggie

Bûche de chèvre + miel

Poire Bio Local



AFFICHE GÉNÉRÉE AVEC IA



Couscous Veggie
(Pour 4 personnes)

Les ingrédients :

250g de semoule (fin ou moyen)

2 oignons, 2 gousses d’ail

4 carottes

4 navets

2 branches de céleri

Huile d’olive

Sel, Poivre

1 boite de pois chiches

2 cuillère à soupe de concentré de tomates

4 cuillères à soupe de Raz El Hanout

Mode opératoire :

 Laver les légumes

 Emincer les oignons, écraser les gousses d’ail

 Couper les légumes en tronçons, tous de la même taille

 Faire revenir les oignons et l’ail dans de l’huile

 Ajouter les carottes, les navets, les branches de céleri, le concentré de 
tomate, les épices, le sel et le poivre

 Laisser mijoter, à feu doux, pendant 20 minutes.

 Ajouter les courgettes et les pois chiches, et poursuivre la cuisson 10min.

 Cuire la semoule du couscous. 

 Servir chaud accompagné de feuilles de coriandre ou de persil frais.



Cake au Raz El Hanout
et Glaçage à la rose

Les ingrédients :

3 œufs

175 g de sucre

1 sachet de sucre vanillé

175 g de farine

150 g de beurre

½ sachet de levure chimique

1 cuillère à café de Ras el Hanout

Pour le glaçage :

75 g de sucre glace

3 cuillère(s) à café d'eau de rose

Mode opératoire :

 Dans un saladier, mélanger les œufs, le sucre et le sucre vanillé.

 Ajouter le beurre préalablement fondu

 Une fois le mélange homogène, ajouter la farine, la levure chimique et le 
Ras el Hanout.

 Verser la pâte dans un moule à cake beurré et recouvert de papier cuisson

 Mettre au four préchauffé à 180°C pendant 30 à 40 minutes

 Pour le glaçage, mélanger le sucre glace et l’eau de rose pour obtenir un 
mélange lisse. 

 Une fois le gâteau refroidi, étaler le glaçage et ajouter quelques pétales de 
roses comestibles ou quelques perles de sucre rose pour la décoration.



VENDREDI 16 
OCTOBRE 2026

LE CURRY

Céleri rémoulade au curry

Curry de poisson
Purée de Butternut

Yaourt Bio au citron



AFFICHE GÉNÉRÉE AVEC IA



Céleri Rémoulade
au Curry

(4 personnes)

Les ingrédients :

1 céleri rave

3 cuillères à soupe de fromage blanc

3 cuillères à soupe de mayonnaise

2 cuillères à soupe de moutarde à l’ancienne

1 cuillère à café de curry

Persil frisé frais

Sel, Poivre

Mode opératoire :

 Laver le céleri, l’éplucher et le râper

 Pour la sauce, associer fromage blanc, mayonnaise, moutarde, sel, poivre, 
curry pour obtenir un mélange homogène

 Mélanger le céleri et la sauce

 Rectifier l’assaisonnement si besoin en rajoutant du curry, du sel ou du 
poivre

 Servir frais avec des feuilles de persil pour la décoration.

Bonus :

 Pour adoucir le goût prononcé du céleri rave, vous pouvez râper des 
pommes ou ajouter des raisins secs



Curry de poisson
(4 personnes)

Les ingrédients :

4 filets ou dos de poisson blanc type Cabillaud, Julienne, Lieu noir

250 ml de lait de coco

250 ml de crème fraîche liquide

1 échalote

30g de farine

Huile

2 cuillères à café de curry

Sel, poivre

Mode opératoire :

 Laver et émincer l’échalote. La faire revenir avec un peu d’huile.

 Fariner les morceaux de poisson et les déposer dans la poêle pour cuisson.

 Ajouter ensuite le lait de coco, la crème, le curry, et laisser mijoter à feu 
doux.

 Servir chaud accompagner de riz Basmati ou d’une purée ou de pommes 
vapeur



Cake apéro 
courgettes et curry

Les ingrédients :

3 œufs

150 g de farine

1 sachet de levure chimique

100 g de fromage râpé

80 g d’huile

100 ml de lait

200 g de courgettes

1 oignon rouge

2 cuillères à café de curry

Sel, poivre

Mode opératoire :

 Laver l’oignon et les courgettes

 Emincer l’oignon très fin et le faire revenir dans de l’huile

 Râper finement les courgettes 

 Dans un saladier, mélanger les œufs, la farine et la levure chimique

 Ajouter progressivement le curry, le sel, le poivre, le lait et l’huile jusqu’à 
obtenir une pâte lisse.

 Incorporer ensuite les oignons cuits, la courgette râpée crue et le fromage 
râpé. Ajuster l’assaisonnement si besoin.

 Cuire dans un four chaud (180°C) pendant 45 minutes à 1 heure
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