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Grille d'évaluation

Outils d'analyse de menus

des menus

Evaluer vos propres menus

Les éléves n'ont pas tous les mémes besoins, certains sont sportifs, d'autres végétariens ou en

classe préparatoire. Afin

de vous permettre de répondre au mieux a leurs besoins, nous avons

créé des grilles d'évaluation qui vous permettront de vérifier vous-mémes si la composition de

vos menus est adéquate.

CONVIVES VEGETARIENS

Lors d'une alimentation végétarienne, il faut étre vigilant a la complémentarité d'un produit céréalier avec
un légume sec / une légumineuse. Cette association permet d'apporter tous les acides aminés essentiels
(protéines) dont I'organisme a besoin.

ITEM

QUESTION

ENTREE

Entrée sans viande ou poisson

ACCOMPAGNEMENT

Légumes cuisinés sans matiére animale et sans sauce a base de
jus type jus de viande...

ENTREE OU PLAT

Présence de protéines végétales (lentilles, pois chiches, féves,
tofu, tempeh ..) , fromage ou ceuf

MENU COMPLET

Présence de produit céréalier en entrée ou plat ou dessert
(hors pain)
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CONVIVES SPORTIFS

Un éleve en classe sport-étude a des besoins nettement augmentés. Il est important d'apporter

Grille d'évaluation des menus

suffisamment d'énergie et de nutriments afin de lui permettre une bonne récupération et d'éviter toute
blessure. Il y a deux grilles, une pour le jour de I'entrainement et une pour les jours de compétition.

JOURS D'ENTRAINEMENT

QUESTION

ENTREE Possibilité de prendre deux crudités ou cuidités
PLAT Portion servie majorée
PLAT Présence de protéines animales ou végétales
ACCOMPAGNEMENT | Présence de légumes associés a des féculents
Proposer un gouter dans I'aprés-midi composé de :
COLLATION Produit céréalier + Fruit + Protéine

Ex: Pain + fruit + fromage blanc

JOUR DE COMPETITION : si compétition le matin prendre le petit-déjeuner Th30 a 2h avant.

ITEM

QUESTION

OuUl  NON

DINER DE LA VEILLE

Présence de féculents, pas de repas gras

JOURJ - PETIT
DEJEUNER

Pas de viennoiserie, de brioche ou de géateaux gras.
Favoriser plutét un fruit frais + produit glucidique + laitage +
produit sucré (miel, confiture...)

DEJEUNER - PLAT

Plat composé de protéines et de glucides, sans lipides type
beurre, fromage ou créme car ils sont lourds a la digestion.

BOISSON Distribution de boisson d'effort et d'attente
2H apreés - Collation compléte : FECULENTS + PROTEINES:
COLLATION Ex : Pain + jambon ou fromage blanc + muesli ou gateau aux noix
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CONVIVES EN CLASSE PREPARATOIRE

Un éléve en classe préparatoire a des besoins augmentés, similaires aux sportifs. |l est important
d'apporter suffisamment d'énergie et de nutriments afin de lui permettre une bonne concentration.

QUESTION

Présence de féculents de différentes sortes : muesli, pain
blanc et complet, biscottes, flocons d’avoine ...

PETIT DEJEUNER

Présence de protéines : jambon (pas tous les jours), ceuf,

PETIT DEJEUNER
fromage blanc

PETIT DEJEUNER Fruits frais de différentes sortes

DEJEUNER / DINER Possibilité de prendre deux crudités ou cuidités

DEJEUNER / DINER Portion a adapter a la demande

COLLATION Apres- Produit céréalier + fruit + protéine

midi Exemple : Pain + fruit + fromage blanc
VEILLE DE Diner avec présence de féculent, pas de repas gras
CONCOURS P uient. p pasg
JOUR DE Proposer un petit déjeuner avec des alternatives salées
CONCOURS (ceuf, fromage, charcuterie...)
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