La Region

Grandl:=st




QUELQUES
MOTS...

Depuis septembre 2021, la Région Grand Est accueille au sein
de la Direction des Lycées Durables et de ['Education des
apprenties en BTS diéeféetigue. Durant ceffe premiére année,
elles ont été en immersion dans certfains lyceées afin de mieux
comprendre leur fonctionnement et leurs besoins. En juin
2022, les chefs de cuisine ont eu la possibilitée de réepondre a
un questionnaire sur leurs pratiques et besoins. Leurs réeponses
ont été a la base du fravail fourni pour concevoir ce livreft.
Nous espérons répondre a vos demandes avec cet oufil ef,
ensemble, ftravailler a offrir une alimentation encore plus
equilibrée, adaptée aux besoins des jeunes, moins riche en
oroduifs carnés, et soucieuse d'induire de meilleures
habitudes alimentaires aux lyceéens.

Nous vous remercions ftous, chefs, agents, gestionnaires pour
voire travail et voire engagement et sommes a vos cotés pour

vous épauler.
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RESULTATS DU
QUESTIONNAIRE

Vous vous apprétez a découvrir les réponses du questionnaire
intitulé : "Questionnaire sur les prafiqgues en cuisine et la
dietetique” diffuseé en juin 2022. Nous remercions les 135 lycées
qul ont pris le temps de répondre. Le questionnaire était divise
en plusieurs grandes parties : établissement et équipe, cuisine
menus et achats, gaspillage alimentaire et lien/ cuisine éleve.




Sur les 135 lycees

25 ont plus de 900
demi-pensionnaires

44 ont entre 500 et Q00
demi-pensionnaires

29 ont entre 300 et 500
demi-pensionnaires

33 ont moins de 300 demi-
pensionnaires

60 ont moins de 100
INnfernes

40 ont entre 100 et
250 internes

16 ont plus de 250
internes



Allergenes

Nouvelle réeglementation
& plan alimentaire

Cuisson basse fempeérature
& sous vide

Entrées diverses
Patisserie
Dietétique

Cuisine végetarienne

des chefs sont inféressés par
des sessions de parftage sur
leurs prafigues culinaires.



des lycees utilisent webgerest

mais 449% d'entre eux ne
WebGerest

79,2 %

'utilisent que pour la gestion des

stocks.

des chefs elaborent les menus
seuls, 15,2 % avec leur équipe

et pour 1,6 % ce sont les

83,3 9%  gestionnaires qui oeuvrent.

des lycées ont un membre de la

cuisine qgul passe les
82% JHP
commandes.

85.9 % des lycées ftravaillent en flux
fendu.

passent les commandes via le

92,6 %

groupement d'achats.



LES DENREES
FRAICHES

FRUITS & CRUDITES / LEGUMES D'ACCOMPAGNEMENT / VIANDES / POISSONS / PATISSERIES

% des lycées travaillant les denrées
fraiches

\ \\



11,9% des chefs confirment étre parfois en

manqgue d'inspiration.

des chefs constatent une récurrence dans

61,5%

leurs menus.

Fréquence des produits
carnés dans les lycées

CHAQUE | Ix 2X 3X 4X SEM
JOUR SEM | SEM | SEM

DEJEUNER | 42 % 19 % 43 %

DINER 21 % 2 % 19 % 34 % 24 %

Fréquence des produits de la
mer dans les lycées

CHAQUE 1X 2X 3X 4X MOINS 1X
JOUR SEM SEM SEM SEM SEM

DEJEUNER | 16 % 45 % 13 % 6 % 9 % 15 %

DINER 34 % 17 % 29 % 17 % T %




A= \JEGETARIEN

Fréquence du Type de denrées
menu végétarien utilisées

chaque jour _un peu des

28% ’d deux
10%

__4x par sem

1X par sem |~ 3%

58% des produits
finis

62%

¥ 3x par sem
2%

des lycées proposent le menu

veégeétarien avec un choix non

veégetarien.

des chefs souhaitent une aide pour la

conception de recettes végetariennes.



Affichage pour
lutter contre le
gaspillage
73%

Assiettes pre-
servies
36%

des lycées considérent le gaspillage

8 4 % alimentaire comme un axe d'amélioration,

ce n'est pas une priorité pour 14% des lyceées.

79 O/ des lycées frient les biodéchetfs grace a une
o fable de tri.

Oui , sur site et collecté par un

prestataire 15
Oui seulement collecté par un

prestataire a8
Qui, sur site 8
En cours 2
Non 48




Fréquence des

PESEE DES
BIODECHETS

chaque jour
16%

chaque

semaine
8%

pesées

il n'y a pas de
pesée
64%

Nous notons les fres bons résultats de pesées des

biodéchets des lycées suivants :

Le
Le

Lycée Louis MAJORELLE a Toul

lycée agricole et viticole de Routtach
_ycee Ligier RICHIER a Bar le Duc

ycee Camille CLAUDEL a Remiremont
Lycée Edouard HERRIOT a Sainte-Savine
_ycee Emile ZOLA a Bar le Duc

_yceée Louis WEISS a Sainte Marie aux Mines

|/




des lycéees communiguent sur le bio et le

8 6 % ocal. 10 % des lycées souhaiteraient

falre de méme.

Enquéte de satisfaction

Je fais des
enquétes de
satisfactions

Je ne fais pas
33%

d'enquéte de
satisfaction
44%

Action pour sensibiliser a
I'équilibre alimentaire

J'aimerais en

faire
24%

Oui
38%



CONCLUSION

Vous éfes fres nombreux a prendre a coeur la

9

ualité de voftre fravail et beaucoup d'enftre

vous ont évoqgue le besoin de mettre en
ceuvre un plan alimentaire, une frame pour
les allergenes. Nous répondons a Vvos

-

®

fentes et vous proposons un exemple de
an alimentaire ainsi que des recettes dans

ce livret.



EGALIM,
PNNS,
LOI
CLIMAT,
GEMRCN




GRANDES LIGNES
DIRECTRICES

4

1. APPROVISIONNEMENT
DURABLE ET DE QUALITE

o
\ de produits durables et de

' qualitée dont 20 % de bio

/ (en valeur d'achat HT).
—

/

.‘ La lol climat prévoit un sous-objectif

8
an’

speécifigue aux viandes et aux poissons pour

lesquels les produits durables et de qualite
devront représenter une part d au moins 60%

a parfir du ler janvier 2024.



Augmentation de ['acquisition de
III orodulifs issus du commerce equitable

et des projefs alimentaires de territoire.

Plan pluriannuel de diversification des

orotéines.

Extension du fait maison.

2. DIVERSIFICATION DES
SOURCES DE PROTEINES

Un menu
végeétarien

hebdomadaire au

minimum



3. LUTTE CONTRE LE
GASPILLAGE ALIMENTAIRE

Lutte contre le gaspillage alimentaire

Inferdiction de rendre impropres a la
consommation des excédents alimentaires

encore consommables (loi de 2016).

4. REDUCTION DES DECHETS
PLASTIQUES A PARTIR DU
01/01/2020

Interdiction de la mise a disposifion d'ustensiles en

matiére plasfique ;
Interdiction d'utiliser des bouteilles en plastique ;

A partir de janvier 20205, interdiction d'utiliser des
contenants alimentaires de cuisson/réchauffe/service

en maftiere plastique.



Label rouge
Signe national qui atfeste qu'un prodult
possede un ensemble de caractéristiques
specifiqgues établissant un niveau de
qualité supérieur a celulr d'un produit

similaire.

Appellation d'origine (AOC/AOP)
L'Appellation  d'Origine  Protégee (AOP)

désigne un produit dont foutes les étapes

de production sont reéalisees selon un
savoir-faire reconnu dans une méme aire
geographique qul donne ses
caractéristigues au produit. Le label AOP
est un signe europeéen, Il protége le nom du
oroduit dans foute I'Union europeéenne (UE).

La déclinaison francaise de ['AOP est 'AOC

(appellation d'origine controlee).



Indication géographique (IGP)
L'Indication geéographique protegee (IGP)

identifie un produit agricole, brut ou
franstformeé, dont la qualité, la réputation ou
d'aufres caractéristiqgues sont liees a son

origine geographique.

Spécialité traditionnelle garantie (STG)
Un prodult dont les qualités spécifiques

sont liees a une composition, des methodes

de fabrication ou de fransformation fondées

sur une tradition.

Mention « issu d'une exploitation a
Haute Valeur Environnemental »
HVE + niveau 2 accepté jusqgu'au

31/12/2026)




Ecolabel péche durable

Logo « Région ultrapériphérique»
(RUP)
Prodults ISSUS de Q regions

Jltrapériphérigues a ['UE  (Acores,

Madeéres, Canaries, Guadeloupe,
Guyane, Martfinigue, Réunion, Mayoftte,

Saint-Martin)

EGALEMENT ACCEPTES :

- Commerce équitable ;

- Mention fermier, produit de la ferme ou prodult a la

ferme :

- Produits acquis principalement sur la base de leurs
operformances en  mafiere environnementale  ef

d'approvisionnements directs ;

- Produits bio ou en fransition.



PNNS
PROGRAMME
NATIONAL |
NUTRITION SANTE

.,||T AUGMENTER

% | es fruits et légumes ;
y\ _es legumes Secs ;

_es fruifs a coque ;

Le falt-maison.

ALLER VERS

Céréales complétes ;
PoIssons gras et maigres ;
Huile de colza, noix & olive ;

Consommation raisonnée de
w orodults laitiers ;

Aliments de saison, locaux et
DIO.

[ )




DIMINUER

_es produits sucres ;

. es DOoISSONS sucrées

_es produits salés ;
La charcuterie ;

L a viande.

1

Ces recommandations sont issues du PNNS 4 2019-
2023.



CATEGORIE FREQUENCE

Entrées
contenant
plus de 15%

de lipides

4/20 MAX

Crudités
10/20 MINI

légumes ou

fruits

Produits frits
ou pre-frits
contenant 4/20 MAX
plus de 15%

de lipides

Plats
orotfidiques
ayant un 2/20 MAX
rapport P/L<

ou=al

PRODUITS

Des charcuteries telles que rillettes, paté de campagne, ferrine de canard,
pateé de lapin, paté a base de poisson ou de crustacés, tarama, paté de foie
de porc, pateé de foie de volaille, foie gras, galantine, paté en crolte, paté
de téte, coppa, chorizo, salami, saucisson sec, saucisson a lail, cervelas,
mortadelle, rosette ;

Certaines préparations chaudes ftelles que feuilletés, friands, quiches
lorraines, tartes aux légumes, croissants au jambon, flamenkUches (tarte
salee aux lardons), flamiches picardes, crogue-monsieurs, soufflés au
fromage ; Des entrées froides comme le guacamole, le céleri reémoulade, la
macedoine de légumes avec mayonnaise, la salade piémontaise, les
salades composées a base de charcuterie et de fromages, les beignets type
acras ou nems.

Ne sont pas concernés les poissons gras comme le thon, la sardine, le
saumon ou le maquereau du fait de leur action beénéfique dans le
réequilibrage des apports en acides gras essentiels. || est recommandé de
proposer les poissons gras avec du cifron ef non avec du beurre, et de ne
pas mettre systématiguement a disposition des distributeurs de sauce
grasse du type mayonnaise

"Crudités automne-hiver" : betterave rouge crue rappeée, caroftes
rappees, ceéleri-rave rémoulade, endives en salade, mache en salade,
les choux (frisé, blanc, pointu, chinois) réapées, radis noir répeé ou en toast,
radis roses, salades d’hiver

"Crudités prinfemps-éte" : toutes les salades ,asperges, concombre a la
creme, tomates vinaigretfte, poivrons, carottes nouvelles rapees

Pensez aux fruits : rapee,
'orange

pomme pamplemousse, fenouil rapée a

Beignets, cordons bleus, aliments panés (steak du fromager, poisson pané,
efc.), frites, pommes de terre rissolées, pommes dauphines, pommes
duchesses, beignets de légumes. Les poissons meunieres ne sont pas
concernes.

Toutes les charcuteries chaudes (saucisses, chipolatas, boudins, cervelas,
petits salés, andouillettes, pied de porc) légumes farcis, boulettes de viande,
bolognaises,( réalisées avec du steak hache a 20% ou plus de matiéres
grasses) ; cassoulet, choucroute, pates carbonara, tartiflette, potee,
quiche lorraine, tfomates farcies, burger, tortillas de pommes de
terre, lasagnes de poisson et viande, parmentier, les bouchées a la reine,
quiches, quenelles, omelettes garnies (fromage, lardons, pommes de terre
rissolées), saucisses, beignets de volaille, cordons bleus, steaks du
fromager.

Les viandes hacheées de boeuf ou de veau, ou I'égrené de beoeuf, contenant
20% de matiéres grasses, enfrant dans la réalisation de recetftes sont aussi
a limiter.




Poisson ou
preparations a
base de
POISSON
contenant au
moins /0% de
poISsON, et

4/20 MINI

ayant un P/L >
ou =2

Viandes
blanches,
hachees a

moins de 20%
de MG, ceufs ,
proteines

libre

vegetales

Viandes non
hachées de

boeuf, de veau 4/90 MIN

ou d'agneau, ef
abats de
boucherie

Preéparations ou
olats préfs a
consommer a
base de viande,
de poisson,
d'ceuf et/ou de
fromage,
contenant
moins de /0%
de viande, de
OISSON OU

4/20 MAX

d'ceuf

Des darnes, des filets, des dés, ou de I'émietté éventuellement reconstitué. Les
recettes composeées du type brandade, paella, gratin ou poisson meuniére ou
poisson paneé sont a prendre en compte, si le grammage de poisson atteint au
moins /0% du grammage protidique recommandé par portion pour la franche
d’age consideéree, et si le rapport P/L est au moins égal a 2.

Les enfrées ne sont pas prises en compte. De méme, il n'est pas tenu compte
du rapport P/L des poissons gras tels que le thon, saumon, sardine, maquereau,
bar (loup), roussette (saumonette) ou la ftruite, dont la consommation est
recommandeée car ils sont riches en vitamine D et en acides gras omeéga 3.
Varier les sources: Eglefin, cabillaud, calamar, colin, lieu jaune, lieu noir,
crevettes, gambas, grondin, haddock, hoki, merlan,
moules, rascasse, rouget, roussefte, sardines,
Limiter la consommation de certains poissons: prédateurs sauvages: lotte,
empereur, grenadier, flétan, brochet, dorade, raie, sabre en raison du

maqguereau, merlu,
saumon, julienne, fruite
bar,
risque
ie au meéthylmercure : espadon, marlin, siki, requin, lamproie des poissons de
riviere dits "polychlorobiphényles" (PCB ou pyralénes) anguille, barbeau, bréme,

carpe.

Des viandes blanches roties: cote de pore, carré de porc, escalope de porc ou
de volaille, jambonneau, travers de porc, réti de porc ou de dinde, filet, jambon,
grillade, blanc de poulet ou de dinde, canetfte, lapin, magret, pintade, poule,
poulet, canars, cuisses de volailles des viandes blanches en sauce: sauté de
porc ou de dinde, blanquette de dinde, émincé de porc ou de volaille-des
viandes hachées (a moins de 20% de mat. grasse)

Des plats a base d'ceuf: omelette, ceuf dur, ceuf poche, ceuf au plat, ceuf
cocofte ou de poisson

Des plats "vegétariens' a base de protéines végeétales.

I s’agit de plats contenant 100% de viande en muscle non hachée de boeuf, de
veau ou d’agneau, ou d’abats de boucherie :

- "Viande rouge rofie"/ Roti de boeuf, steak, brochette d’abats, réti de veau,
quasi de veau, escalope de veau, gigof, carré d’agneau, brochetfte dagneau,
epaule d’agneau, cotes d’agneau, foie de veau
- "Viande rouge en sauce" / Pot au feu, bourguignon, bceuf caroftes, boeuf
strogonoff, goulash, boeuf massala, boeuf curry, carbonade, daube de boeuf,
Joue de beeuf en daube, blanquette de veau, tendron de veau, curry d’agneau,
tagine, couscous, émince de beoeuf, sauté de bceuf, éminceé de veau, sauté de
veau, langue de beeuf, joue, cceur, rognons, cervelle ...

- abats de volallle et charcuterie non comptés

Des pizzas, quiches, croque-monsieurs, hachis Parmentier, brandades,
moussakas, cannellonis, raviolis, léegumes farcis, nuggets, panés, grafins de
viande, coquilles de poisson, beignets, cordons bleus industriels, bouleftes de
viande, poitrine de viande farcie, paupiettes, galopins, normandins ;

toutes les preéparations composees d'une base viande, poisson, oceuf ou
fromage, éventuellement reconstituées, additionnées de divers ingredients fels
que profeéines vegetales, viandes de différentes especes ou amidon. Les recettes
composeées du type brandade, paélla, gratin ou poisson meuniére sont a
prendre en compte, si le grammage de poisson n'atteint pas /0% du
grammage profidigue recommandé par porfion pour la franche dage
considéerée.

Les plats sans proféines animales ne sont pas limités.




Léegumes
cuits, autres
que Secs,
seuls ou en
melange,
contenant au
moins 50%

de léegumes

Legumes
secs,
feculents ou
ceréales,
seuls ou en
meéelange

Fromages
contenant
plus de
150mg de
calcium par
portion

Fromages
contenant
plus de
100mg et

moins de 150

mg de

calcium par
portion

Il s’agit des brocolis, choux, carotftes, champignons, courgettes, épinards,
haricofs verts, macedoine, navets, petits pois, ratatouille.

"Legumes cuits Prinfemps-été" : épinard, petits pois, salade verte,
aubergines grillées, courgettes, haricots beurre, haricots verts, haricots
«mange fouty», poivrons grillées, fomates provencale, navets rofis,
ratatouille, poélée printaniere.

"Légumes cuits Automne-hiver" : blettes, céleri, , champignons, chou (blanc,
Bruxelles, chinois, vert, rouge), courges, endives cuites, navet, rutabaga,
oignons, chou-fleur, brocolis, carotte, endive, poireau, potfiron, potimarron,
salsifis, purée de legumes.

Quand une recetfte associe une base de légumes cuits a une base de feculents,
cefte recette est comptabilisee dans les frequences de services de legumes
cuits des lors que ces derniers représentent plus de 50 % des ingrédients
totaux servis.

Tubercules : pommes de ferre, patates douces, topinambours, etc. ; fruits
amylacés : chataignes ; riz et céréales de blé (pates, semoule, boulgour), de
mais (polenta) ou quinoa, les céréales peu raffinées peuvent élargir le choix :
(riz thai complet par ex. pates a pizza; légumes secs (flageolets, haricots blancs,
haricots rouges, lentilles, pois chiches. Quand une recette associe une base de
féculents a une autre base de légumes, cefte recette est comptabilisee dans les
féculents des lors que ces derniers représentent plus de 50% des ingrédients
totaux servis. Les pommes de terre frites ou rissolées, bien que riches en
lipides, ainsi que les recettes du type pizza servies en plat principal, sont prises
en compte au fitre des féculents. Les pommes de terre rissolées mais pas les
frites, les recettes du type pizza servies en plat principal.

Pates presseées cuifes : beaufort, comte, emmental, parmesan ;

Pates pressées non cuites : reblochon, maasdam, Pyrénées, fromage des
Pyrénées au lait de brebis, saint-nectaire, cheddar, edam, gouda, saint-paulin,
morbier, tomme de Savoie , mimolette, cantal, raclette et spécialités fromageres
de pate presseée ;

Pates persillées : bleu des Causses, roquefort, bleu d'’Auvergne, fourme
d'’Ambert, gorgonzola ;

Pates molles : Vacherin, pont I'évéque a 45%MG, camembert a 40%MG ,
Babybel 30g.

Pates molles a crodte fleurie : camembert a 45% MG, camembert et apparenté
a 50% MG, fromages genre camembert a 60% MG, brie, chaource, fromages
a Pates molles allegeées et spécialités fromageres a pate molle , Babybel 22g ;
Pates molles a crodte lavee : maroillles,
Pates persillées : bleu de Bresse ;
Fromage de brebis : Ossau-iraty, perail.

lvarot, munster, langres, époisses ;




Produits
laitiers ou
desserts
lactés
confenant
plus de 100
mg de
calcium, et

moins de 59

de lipides,
par portion

Desserts
contenant
plus de 15%

de lipides

Desserts
contenant
plus de 20g
de glucides
simples
totaux par
portion

DESSCIaRIVIS
Crus ou sans
sucre ajoute

Yaourts : yaourt nature, yaourt brasse, yaourt nature au lait partiellement
ecreme, yaourt nature maigre, yaourt maigre sucre, yaourt nature sucré, lait
fermenté au bifidus aromatise, yaourt aromatise , aux céréales, lait fermenté au
bifidus aux fruits, yaourt aux fruits ou a la pulpe de fruits sucrés a 0% MG,
yaourt aux fruifs et aux edulcorants a 0% MG, yaourt bulgare ou velouté a la
pulpe de fruits, yaourt au lait entfier sucre, yaourt aux fruits au lait entier, lait
fermenté au bifidus nature ;

Fromages blancs : fromage blanc de campagne avec ou sans sucre, faisselle
de O a 20% MG, fromage blanc aux fruits 20% MG, fromage blanc nature
20% MG-30% MG ;

Fromages frais : pefit-suisse nature ;

Desserts lactés : Entremets, faits maison ou du commerce — clafoutis, riz au
lait, efc. — laits gélifiés, creme dessert, mousses lactées aux fruits.

Les patisseries comme les beignets, viennoiseries, gaufres, crépes fourrées au
chocolat, gateaux a la creme, gateaux au chocolaf, brownies au chocolat ef
aux Noix, quatre-quarts, gateaux moelleux chocolatés type napolitain mini-
roulé, biscuifs chocolatés, biscuits sablés nappés de chocolat, biscuits secs
chocolatés, galeftes ou sablés, goUters chocolatés fourrés, gaufrettes fourrées,
madeleines, biscuits secs feuilletés type palmier et cookies au chocolat, ainsi
que d’aufres desserts comme les firamisus, cremes brilées ef nougats glaces.

Les enfremets, les cremes desserts, les flans, les laits gélifies aromatisés
(flamby), les chocolats viennois, les cafés liegeois, les iles flottantes, les
mousses, les glaces, les cremes glacées, les sorbets, cerfaines compotes de
fruits et les fruits au sirop ; les recettes a base de féculent, telles que le riz au
lait ou semoule au lait, ne sont pas a prendre en compte, du fait de leurs
apports de glucides complexes dont 'augmentation de la consommation est
recommandeée.

Sans concurrence avec un autre dessert




GRILLE DE CONTROLE DES
FREQUENCE

Plat Garniture ou Produit Fréquence

Période du au (au moins 20 repas) Entrée protidique | accompagnement | laitier Dessert | recommandée
Entrées contenant plus de 15 % de lipides 4/20 maxi
Crudités de légumes ou de fruits, contenant au moins 50% de T
: : 10720 mini

légumes ou de fruits

Produits a frire ou pré-frits contenant plus de 15 % de lipides 4/20 maxi
2720 maxi

Plats protidiques ayant un rapport P/L < 1

Poissons ou préparations a base de poisson
contenant au moins 70 % de poisson, et ayant un P/L > 2

4/20 min

Viandes non hachées de beeuf, de veau ou d’agneau, et
abats de boucherie

4/20 min

Préparations ou plats préts a consommer a base de viande,

de poisson, d’eeuf et/ou de fromage. contenant moins de 70 %o
du grammage recommandé pour la denrée protidique des
plats composés

20 maxi

Légumes cuits, autres que secs, sculs, ou en meélange

contenant au moins 30 % de légumes 10:4ue 20

Légumes secs, féculents ou céréales, seuls, ou en mélange

contenant au moins 50 % de légumes secs, féculents ou 10 sur 20

ceréales

Fromages contenant au moins 150 mg de calcium laitier par 2120 mini

portion (4) &

Fromages dont la teneur en calcium laitier est comprise entre 420 mini
/20 mini

100mg et moins de | 50mg par portion (4)

Produits laitiers ou desserts lactés contenant plus de
100 mg de calcium laitier, et moins de 5g de lipides par
portion

6/20 mini

Desserts contenant plus de 15 % de lipides

3/20) maxi

Desserts ou produits laitiers contenant plus de 20g de
glucides simples totaux par portion et moins de 15% de
lipides

4/20 maxi

Desserts de fruits crus 100% fruit cru

820 mim

(1} Ce tableau s emploie pour le contréle des fréquences de service des aliments en cas de. menu unique, de choix dirigé, de menu conseillé, ou de

libre service.
Seules les cases non grisées sont pertinentes,

(2) Ces frequences s apphiquent aux menus servis dans toutes les structures publiques de restauration (professionnelle, éducative, de soins, militaire,

carcerale, etc.)

(3) Dans le cas d un internat, analyser séparément les déjeuners et les diners

(4) Fromage servi en tant que tel, ou en entrée composée




EQUILIBRE

&
NUTRITION




Suitfe au questionnaire, beaucoup de chefs ont demandé des
formations en dietétique.
Afin de vous apporter des premieres nofions, NOUS avons

selectionné quelques sujets

e | e pain
e [ es lipides

e [ es fruits & légumes

e | s minéraux

e [ es vitamines
e | es produits laitiers
e | es produits sucrés & Ultra-tfranstformes

e | e pefit déjeuner



Levain ou levure ?

Le levain permet un apport supérieur en vitfamines et minéraux et
confribue a la satietée. Consommeé lors d'un repas, le levain
permet de lisser ["absorption des sucres dans le femps. On est

rassasie plus longtemps et cela évite le grignotage.

Appellation tradition

—ncadrée par un décret, l'appellation tradifion signifie que le

oroduit n'a subi aucun traitement de surgelation et ne contient
aucun additif. L'appellation fradition n'impose pas |'utilisation

du levain.

Pain complet, céréales, multi...

Ces pains ont un plus grand apport en fibres, minéraux,
vitfamines B et E confrairement au pain blanc qui en contient
peu. lls sont composés de plusieurs farines : le pain de
campagne est un melange de blé et seigle, le pain de seigle

confient 2/5 de seigle et 1/5 de blé, les autres pains comme le

mulficéreales renferment, selon la recette, de |'épeautre, du
kamut, du seigle, de I'orge, de I'avoine en plus du blé. Si le pain
est complet, Il est nécessaire qgu'il soit BIO pour éviter les

concentfrations en pesticides.



Bien demander la composition et les farines : certains
boulangers apposent l|la mention céréales ou mulfi
graines sur des pains 100% blé mais qui confiennent

des graines pour le cote décorafif.

Pourquoi varier les pains ?

Chaque pain apporte des nufriments en gquanftité difféerente, le
pain complet aura plus de fibres, les pains blancs et briocheés
ont une teneur en glucides plus iImportante et ceux a base de

blé une plus grande feneur en protéines notamment le gluten.

Eibroc Indice Vitamine Quantite
Glycémique et minéraux de gluten
Pain de mie E*" . + 4 4
o ne
I 'h.'.ﬂ'
Baguette blanche we + 4+ 4
- wg
Fain de campagne "*5 =l= '{rh"' + 4+
- L o L i = E’ "’ I‘. -\-';‘.'
Pain complet (blé) :‘: :'ﬁ :‘; @ 4 4 4
: "y W W :
Zain complet au levain A A . PR
(blé) “F R N
‘ain complet au levain TR T | f_.
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Les bonnes graisses : les acides
gras insaturés

Connus aussi sous le nom omega 3, 6 & 9, ce sont des graisses

essentielles au fonctionnement du corps humain. Elles

permettent I'absorption de vitamines liposolubles indispensables.

Acide alpha linolénique (indispensable) : Huiles de noix, soja,

colza, lin.

EPA (essentiel) : poissons gras, colza, noix — 250mg par jour

DHA (indispensable) : poisson gras, colza, noix— 250mg par

jour.

Anfi-inflammatoires et anfiagrégants, ils sont présents dans les
membranes du systéme nerveux et la rétine, préviennent les

maladies neurodégeénératives, retardent |'apparition de tumeurs.



Acide linolénigue (indispensable) : huiles de pépin de raisin,

tournesol.

Acide gamma linolénique : huile d'onagre, de bourrache.

Acide arachidonique : viande, poisson.

lIs sont pro-inflammatoires et pro-agreégants.

Les mauvaises graisses : les acides
gras satures

Ce sont ces graisses que le PNNS 4 recommande de réduire
fortement. On refrouve les acides gras insaturés dans les

orodulifs suivants :

e | es viandes grasses et les viandes tfransformees ;

e Les graisses animales ;

e Les produits laitiers riches en matieres grasses (beurre,
créme fraiche, lait entier...) :

e | 'huile de palme & de coco ;

e De nombreux aliments transformeés et les aliments frits.



Le cholestérol est essentiel: |l permet la synthése d ' hormones,
de la vitamine D3, des sels biliaires et fait partfie des

membranes cellulaires.

|| faut faire la différence entre le bon cholestérol (hdl) et le

mauvais (Idl).

le cholestérol (hdl) est essentiel car il permet de transporter les
graisses des tissus vers le foie. On le frouve dans le poisson et

les produits laifiers.

Le mauvais cholestérol (Idl) est présent dans tous les produits

gras, salés, sucrés et ultra fransformes.




LES, FRUITS
& LEGUMES

Composition des fruits et légumes

Pour 100g (em Legumes Fruits Remarque
moyenne) frais frais

Protéines 1% / Petite source de faible
utilisation digestive
Lipides Neégligeables

Glucides 3% 10% Glucides simples
Minéraux et Légumes : sodium, potassium, calcium, fer

oligoéléements Fruits : potassium, magnésium
Vitamines Vitamines C, B9, béta-caroténe

Fibres 3% 2% oources de fibres
(régulation de transit,
hypocholestérolémiant,
baisse IG, prévention
cancer)

Phyto-stérols Préventiondes maladies cardio-vasculaires

But de la cuisson

e conserver la valeur nutritionnelle ;

e préserver les caractéristiques organoleptiques ;

e ameliorer la masftication et digestibilité ;

e défruire les enzymes responsables de ['oxydation ;

e arréfer le déeveloppement des bactéries/ moisissures ;

e réeduire les pesticides de synthése.



Differents types

de cuisson -

e A l'eau : perte de 409% des micronufriments. |l vaut mieux

utiliser un volume d’'eau adaptée, commencer la cuisson a

chaud pour un temps plus court, a couvert.

e A la vapeur : limite les perfes de micronutriments, cette

cuisson est recommandée pour les légumes fragiles.

e A I'étouffée : moins de pertes de micronutriments car les

exsudats sontf consommeés.
e En sauté : cuisson vive au départ donc perfte de vitamines.

e Au grill : perfe de vitamines.

Les gammes

lere gamme : frais

2eéme gamme . appertisés
déme gamme : surgelés

déme gamme : épluchés, laveés

oéme gamme : épluchés, cuits, emballés sous-vide.



Ce que demande le GEMRCN
o5,

Crudités de léegumes ou de fruits contenant au moins

50% de légumes ou de fruifs.

Légumes cuits, autres que secs, seuls, ou en mélange

contenant au moins 50% de légumes.

Dessert de fruits crus 100% fruit cru sans sucre ajoutée ET SANS

CONCURRENCE AVEC UN AUTRE DESSERT.

Les grammages

Crudites : 80 a 100g (salade verte 40 a 60g)
Legumes cuits : 15609

Dessert de fruits crus/cuits : 100 a 150g



Sodium -

Retient I'eau dans ['organisme, permet le fransport du glucose et
des protéines, entre dans l|la composition des membranes
cellulaires.

| est tfrés bien absorbé par I'organisme (100%).

En exces, il aboutit a I'hypertension.

Le PNNS 4 préconise 8g/jour de sel pour les hommes et 6,5g/jour

pour les femmes

Le sel est présent dans la charcuterie, les chips, le fromage et la

sauce soja.

Phosphore

Accompagne le calcium dans les os, joue un rble dans 'équilibre

du pH dans le corps, entre dans la composition de molécules

organigques iImportantes.

| est assez bien absorbeé par 'organisme (65%).

| est présent dans le fromage, le cacao, le poisson, la viande, les

ceufs et les légumes secs.



lode

En parfie concentré dans la thyroide qui élabore les hormones
thyroidiennes. Ces derniéres augmentent |le meétabolisme
energetique, stimulent le renouvellement du fissu o0sseux,

permetftent la maturation du systeme nerveux.

L'iode est présent dans le sel marin, les coquillages, les crustacés,

L'all et le sel enrichi en iode.

Calcium

Minéralise les os et les dents, joue un réle dans la polarisation des
membranes, l'excitabilité  neuromusculaire, la  contraction
musculaire et la coagulation du sang.

[l est mal absorbeé par I'organisme (25 a 50%,).

Ce qui limite son absorption : phytates (céréales complétes,
legumineuses), oxalates (épinards, oseille, phosphate)

Ce qul favorise son absorpfion : lactose, pH acide, vitamine D.

Présent dans les produits laitiers (surtout le fromage), les

oléagineux et les légumes feullles.



Potassium

| favorise la polarisation des membranes cellulaires.

I est a l'origine des contractions musculaires et cardiagques et
enfre dans la régulation des messages nerveux.

| active les enzymes de |la synthese du glycogeéne.

| est tfrés bien absorbé par I'organisme (100%).
| est présent dans le cacao, les légumineuses, les légumes, les

pommes de ferre, les bananes, les fruits secs, les oléagineux, les

poissons gras et les viandes.

Fluor

| minéralise les dents, et a un rdle anti carieux.

Au-dela de 10mg le fluor devient toxique.

[l est présent dans le sel fluore, le poisson, certaines eaux, I'oignon

et 'ail.



Magnésium

Myorelaxant, il agit contre lirritabilité, le stress, l'anxieté, les
fensions musculaires..

[l permet la fixation du calcium.

Il est mal absorbé par I'organisme (30%)

Ce qui limite son absorpfion : exces de calcium, phosphore, acides
gras, phytates et alcool.

Ce qui facilite son absorption : profides, lactose, pH acide,

vitamine D, Bo.

| est présent dans le cacao, les bananes, les fruits et légumes

secs, les poissons et les mollusques.

Fer

| permet le transport de I'oxygene et du dioxygene dans le sang et
les muscles.

| est indispensable au bon fonctionnement du systéme nerveux.

Le fer d’origine animale est mieux absorbe (10 a 25%) par
’organisme que celui d’origine végetale (1 a 5%).

Ce qui facilite son absorption : vitamine C ef les aliments acides.

| est présent dans le foie, le boudin noir, les légumes secs et le

chocolat.



Les vitamines liposolubles

ceufs, viande, poisson, fromages.

©

vision, croissance des os, profectfion contre les infections,

santé de la peau et des cheveux.

carottes, abricots, patates douces.

antioxydant, préecurseur de la vitamine A.

Soleil, saumon, thon, fruite, sardines, maquereau, foie de

morue, hareng.

Lo o

fixation du calcium et santé des os, prévention des
maladies auto-immunes, pouvoir anfi-cancer et anfti-

inflammatoire.



huiles d'olive et de colza, épinards, amandes, noisetfes,

avocart.

antioxydant, prévention des maladies cardio-vasculaires,

oroprietés anti-inflammatoires.

foie, légumes verts a feuilles, laitue, brocolis, choux de

Bruxelles, produits fermentés.

coagulation du sang, croissance des cellules,

©
-

minéralisation des os.

Les vitamines hydrosolubles

kiwis, agrumes, poivrons, choux, brocolis, radis, fraises.

antioxydant, renforce la peau, les fissus, les os, permet

|"absorption du fer.

viandes, légumes secs, poissons, levure de biere

g fonctionnement nerveux, mémoire, humeur



abats, poisson, laitages, ceufs.

systéme nerveux, régulation hormonale, anti stress,
fatigue, vision, migraine, fabrication des globules rouges.

levures, poissons, viandes, ceufs.

reduit les risques d'AVS, aide le foile a éliminer les

o

graisses, fondamentale pour [|'équilibre nerveux et le

sommeil.

levures, viandes, abats, poissons, champignons, lenfilles.

essentielle a |la croissance des fissus, anti stress, aide a la

(‘o

concentration et la mémoire, aide & |la baisse du taux de

cholestérol dans le sang.

abats, boeuf, agneau, crustaceés, poissons gras, ceufs,

fromages

renouvellement des cellules, formation du sang,

fonctionnement des neurones.



levures, folie, viande, poisson, bananes, chou-fleur,

lentilles.

anti anxiéetée, régulation du sommeil, ameéliore les
performances intellectuelles, produit des anticorps, lutffte
confre les troubles prémenstruels, aide au développement

cerebral et au systeme cardiovasculaire.

foie, jaune d’ceuf, lenftilles, soja, noix.

anti anxiéte, régulation du sommeil, améeliore les
oerformances intellectuelles, produit des anficorps, lutffe
confre les froubles prémenstruels, aide au développement

cerebral et au systéme cardiovasculaire.

epinards, asperges, brocolis, mais, pois chiches, noix,

noisettes, fole.

fransmission nerveuse, production d ADN, meétabolisme

des acides amings, prévention des cancers.



Ce que consellle le GEMRCN :

- fromage contenant au moins 150 mg de calcium par portion (8
repas /20 mini) ;

- fromage dont la teneur en calcium est comprise entre 100 et
150mg par portion (4 repas /20 mini) ;

- produits laifiers ou desserts lactés contenant plus de 100 mg
de calcium et moins de 5g de lipides par portion (6 repas /20

mini).

Le Lait

Produit intégral de la fraife totale et ininterrompue d'une vache

laitiere bien-portante, bien nourrie et non surmeneée.

COMPOSITION

Fau 90% *

Protéines 3,53% et de bonne qualité

Lipides de O a 3,6% avec 1omg de cholestérol/100g

Glucides 5% (quasiment que du lactose)
Calcium 120mg/100g

phosphore 90mg/100g



Les yaourts

Lait  fermenté ensemenceée des seules Dbactéries lactiques
Lactobacillus bulgaricus et Streptococcus thermophilus. Elles
doivent éfre vivantes a raison d'au moins 10 millions par gramme

pendant tout la durée de vie du prodult.

COMPOSITION

Proteines 4% et de bonne qualité

Lipides enfre O et 3,5% en fonction du laif utilisé

Glucides 4 a 18% en fonction des ajouts de poudre de lait
ecreme ou de sucre

Calcium 160mg/100g

Phosphore 110mg/100g

Classés selon leur teneur en matiere grasse (maigres, ordinaires
natures ou au lait enftier), leur gout (nature, sucre, aux fruits) et

leur texture (ferme, brassée, a boire)

Les + : role antiseptique et diminution des symptdmes de

dérangement intestinal.



Les desserts lactés

lIs ne confiennent pas de ferments lactigues ou aufres germes

vivanits.

lIs contiennent du lait, des matiéres sucrantes, de la créme
fralche ou des oeufs, des autres matiéres premiéres (cacao,
chocolat, caramel, vanille) et des additifs (arébmes, épaississants,

gelifiants, emulsifiants).

Produifs plus a risque que les yaourtfs car ne sont pas protéges
oar la flore lactique, ni par |'acidité résultant de la fermentation

et contiennent des ceufs !

COMPOSITION

Protéines 4%

Lipides 5% sauf cremes aux ceufs ou brulées (25%)
Glucides 20%

Calcium 80 a 150mg/100g

Qui sont-ils ? laits gélifiés aromatisés, liegeois, cremes desserts,
mousses, fles flottantes, gateaux de riz, flans aux oceufs, riz au

lait, crémes aux ceufs.



Les Fromages

Produit fermenté ou non, affiné ou non. obfenu a partir de
matieres d'origine exclusivement laitiere seule ou en mélange et
coagulée en fout ou partie avant égouttage ou apres élimination

partielle de la parfie agueuse.

COMPOSITION

Protéines 23% et de bonne gqualité

Lipides 29% avec 100mg de cholestéerol par 100g ——
Glucides 0%

Calcium 500mg

Sodium 600mg (certains fromages sont salés pendant leur

fabrication)

Une portion de fromage équivaut a 30g. En fonction du

fromage, le faux de calcium est plus au moins éleve.

Les + riches en calcium par portion : Emmental, Comfté,

Mimolette, fomme des Pyrénées, Cantal.



Les produits sucrés sont les sodas, les confiseries, les
oatisseries, les desserts lactés, efc.

lIs renferment des glucides simples et fournissent de I'énergie
seulement dans un temps court confrairement aux glucides

complexes.

Les produlfs ultra-fransformeés sont issus de l'agro-alimentation,
ce sont les cordons bleu, patisseries industrielles, pommes de
terre surgelées retravaillees (type duchesse, dauphine..). Ces

oroduits confiennent un grand nombre d'additifs

Ces aliments contiennent souvent du sucre et des matiéres

grasses, Ils sont donc plus riches en calories que le tait maison.

€133)




Consommeés en exces, ils peuvent causer des problemes de

sante :

e opbesite ;

e hypertension ;

e diabete de type 2 ;

e froubles de ['humeur ;

e problémes de concenftration et d'apprentissage ;

e maladies cardiovasculaires ;

e maladies du foie ;

e certains cancers (estomac, pancréas, utérus, sein) ;
e mycoses infesfinales ;

e affaiblissement du systéme immunitaire.

Pour les limiter au maximum nous vous conseillons :

e des jus de fruits frais si possible, sinon sans sucres ajoutés ;

e des crémes desserts, mousses faites maison :

e des patfisseries maison ;

e ¢cviter les produifs avec une double congélation.



PLAN
ALIMENTAIRE &

MENUS



e plan alimentaire suivant est basé sur 4 semaines de &
jours.

Pour le deéjeuner, nous vous conseillons : deux choix
d'entréees, deux choix profidigues dont une viande ef un
poisson ou un plat végeétarien, une garniture avec
feculents et légumes, le choix entre deux produits laitiers
et un dessert unique.

Nous vous Invitons en plus de ce plan alimentaire a
proposer chaque jour une salade verte et des fruifs.

Pour le diner, le choix est réduit a une seule proposition.
Pour rappel : un repas doit obligatoirement comporter

une crudité (entrée ou dessert), un produit céréalier et
un produit laitier.



SEMAINE 1

ENTREE

PLAT 1

PLAT 2

DEJEUNER
FECULENT

LEGUMES

FROMAGE

PRODUIT
LAITIER

DESSERT

ENTREE

PLAT

FECULENT
DINER

LEGUMES

FROMAGE

PRODUIT
LAITIER

DESSERT

LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI
CRUDITE |[PROTIDIQUE| CRUDITE |CEREALIERE
CRUDITE |PROTIDIQUE| CRUDITE |CEREALIERE
SALADE VERTE
VIANDE NH FRIT POISSON
VEGETARIEN
VEGETARIEN| POISSON VEGETARIEN VENU
FECULENT CUIT PLAISIR
LEGUMES CUITS
150 100 150 100
100+ 100+ 100- 100+
LIPIDIQUE | FRUIT CRU |GLUCIDIQUE| FRUIT CRU
LIPIDIQUE | CRUDITE |PROTIDIQUE| CRUDITE
SALADE VERTE
POISSON |VEGETARIEN| VIANDE NH |SANS LIMITE
FECULENT CUIT FRIT
LEGUMES CUITS
100 150 150 150
100+ 100+ 100- 100+
FRUIT CRU | FRUIT CUIT | FRUIT CRU | LIPIDIQUE




SEMAINE 2

ENTREE

PLAT 1

PLAT 2
DEJEUNER
FECULENT

LEGUMES

FROMAGE

PRODUIT
LAITIER

DESSERT

ENTREE

PLAT 1

FECULENT
DINER

LEGUMES

FROMAGE

PRODUIT
LAITIER

DESSERT

LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI
LIPIDIQUE | CRUDITE CUIDITE CRUDITE
LIPIDIQUE | CRUDITE CUIDITE CRUDITE
SALADE VERTE
SANS LIMITE VIANDE NH |SANS LIMITE
VEGETARIEN
POISSON VEGETARIEN| POISSON VENU
, PLAISIR
FECULENT CUIT
LEGUMES CUITS
150 100 150 100
100+ 100 + 100- 100+
FRUIT CRU | FRUIT CUIT | FRUIT CRU |GLUCIDIQUE
CRUDITE |PROTIDIQUE| CRUDITE CUIDITE
SALADE VERTE
P/L<1 VIANDE NH | POISSON |VEGETARIEN
FECULENT CUIT
LEGUMES CUITS
100 150 150 150
100+ 100 + 100- 100+
GLUCIDIQUE| FRUIT CRU | FRUIT CUIT | FRUIT CRU




SEMAINE 3

ENTREE

PLAT 1

PLAT 2
DEJEUNER

FECULENT

LEGUMES

FROMAGE

PRODUIT
LAITIER

DESSERT

ENTREE

PLAT 1

FECULENT

DINER
LEGUMES

FROMAGE

PRODUIT
LAITIER

LUNDI MARDI | MERCREDI JEUDI VENDREDI
CEREALIERE| CRUDITE CUIDITE CRUDITE
CEREALIERE| CRUDITE CUIDITE CRUDITE

SALADE VERTE
P/L<1 POISSON |SANS LIMITE
VEGETARIEN
POISSON VEGETARIEN| POISSON
MENU
, PLAISIR
FECULENT CUIT FRIT
LEGUMES CUITS
150 100 150 100
100+ 100 + 100- 100+
FRUIT CRU |GLUCIDIQUE| FRUIT CRU | LIPIDIQUE
CRUDITE CUIDITE CRUDITE | LIPIDIQUE
SALADE VERTE
SANS LIMITE P/L<1 VIANDE NH |VEGETARIEN
FECULENT CUIT
LEGUMES CUITS
100 150 150 150
100+ 100 + 100- 100+
FRUIT CRU | FRUIT CUIT | FRUIT CRU

13357154 GLUCIDIQUE




SEMAINE 4

ENTREE

PLAT 1

PLAT 2

DEJEUNER
FECULENT

LEGUMES

FROMAGE

PRODUIT
LAITIER

DESSERT

ENTREE

PLAT 1

FECULENT
DINER

LEGUMES

FROMAGE

PRODUIT
LAITIER

DESSERT

LUNDI MARDI | MERCREDI JEUDI VENDREDI
CRUDITE | LIPIDIQUE | CRUDITE CUIDITE
CRUDITE | LIPIDIQUE | CRUDITE CUIDITE
SALADE VERTE
POISSON |SANS LIMITE| VIANDE NH
VEGETARIEN
VEGETARIEN| POISSON |VEGETARIEN
MENU
FECULENT CUIT PLAISIR
LEGUMES CUITS
150 100 150 100
100+ 100+ 100- 100+
FRUIT CUIT FRUIT |GLUCIDIQUE| FRUIT CRU
CEREALIERE| CRUDITE |PROTIDIQUE| CRUDITE
SALADE VERTE
VIANDE NH |VEGETARIEN |SANS LIMITE FRIT
FRIT FECULENT CUIT
LEGUMES CUITS
100 150 150 150
100+ 100+ 100- 100+
FRUIT CRU | LIPIDIQUE | FRUIT CRU | FRUIT CUIT




Les menus sulvants sont basés sur le plan alimentaire
orécedent.

Nous vous invitons a reéaliser une sauce servie a part
oour chaque plaft.

Nous recommandons de meftre chagque |our a
disposifion de |la salade verte ef des fruits frais.

Nous n'avons pas inscrit les fromages et produits laitiers
dans ces menus. Nous vous Invitons a vous rapprocher
de fermes et de producteurs locaux en proposant des
fromages a la coupe et des yaourts ou fromages blancs
fermiers.
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LUNDI MARDI | MERCREDI JEUDI VENDREDI
Melon Paté de Ca:ro;r tes Taboulé oriental
campagne rapées
. Salade
ENTREE Betteraves Maqueraux | tomate- Salade nicoise
mais
Salade verte
Salade d
Sauté de boeuf | Nuggets et . alade au
} Pates au saumon chef
thai sauce BBQ .
Vol-au-vent
Dhal de lentilles | _. L Burgers
e pes s Filets de aux Pétes primavera maison
(spécialite limande légumes | (recette italienne | (y;i
indienne & base If aon de pates aux petits (viande o
de lentilles et de ac .. p uXp galette de
DEJEUNER lait de coco) meuniére légumes verts) légumes)
Nouilles soba Potaoes
(nouilles Ecrasé de *
FECULENT japon.aises ala |pommesde // // Fromage 3
farine .de terre la coupe
sarrasin) .
. houx-
RclV V|33 Wok de légumes Choux // Courgettes Compote
fleurs
FROMAGE 150 100 150 100
PRODUIT
LAITIER 100+ 100 + 100- 100+
. o i Tarte citron )
I3 Crémes briilées | Mirabelles . . Poires
meringuée
CEufs durs
Tartine tomate- |Concombres et ]
. . \ .| Salade composée
ENTREE mozzarella a la creme |mayonnaise
maison
Salade verte
Filets de hoki
a1 ot oo Bkt
sud Pacifique) d J
FECULENT Riz /1 Gnocchi Frites
DINER
Légumes
. C I its et
LEGUMES W rumble de : el .s ’e . Piperade Brocolis
légumes du soleil | crudités a
garnir
FROMAGE 100 150 150 150
PRODUIT
LAITIER 100+ 100+ 100- 100+
A
]334 Coupes de fraise n:ir:::au Raisin Beignets aux fruits




LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI
Fri I
riands au Radis beurre| Hoummous 53 a’de d ©
fromage céleri
) Choux-
LN Friands ala | Salade de fleurs Salade
saucisse | courgettes | marinés au | d'endives
citron
Salade verte Batonnet de
Colombo de Navarin Cuisses de | crudités
porc d'agneau poulet *
Blarjque’r’re Falafels Curry wurst
Poisson de légumes sauce Filets de lieu ou
sauce créole blanche noir Croquettes
DEJEUNER Polenta de poisson
Purée de Bl (:r:e C|aI|’r<‘a Frites
FECULENT B Spatzle © ralienne 4 *
douce gourmand base de Yaourts
farine de *
mais) Salade de
: fruits maison
LEGUMES Duo de // Tllans de Tomates
choux légumes | provencales
FROMAGE 160 100 150 100
PRODUIT
LAITIER 100+ 100 + 100- 100+
.. Poires lles
DESSERT Kiwis , Pommes
pochées flottantes
Salade de . . Fonds
, Surimi Pastéque -
ENTREE tomates d'artichauts
Salade verte
Risotto d
Joue de Brochettes |s.o ©de
PLAT 1 Lasagnes , quinoa au
Boeuf de poisson .
pofimarron
FECULENT 7, Pommesde | oy 7
DINER terre roties
. Haricot
LEGUMES Soupe aricors Courgettes //
beurre
FROMAGE 100 150 150 150
PRODUIT
LAITIER 100+ 100 + 100- 100+
NLETIM Brownies | ouarfiers | Coingsau |
d'oranges miel




LUNDI MARDI | MERCREDI JEUDI VENDREDI
Salade d
Salade de | Salade de | Soupe de - e. ©
A ] fenouil et
pates carottes légumes
) pommes
ENTREE Salade de Salades Salade de Salade
) i Salade du chef
millet d'endives | betteraves coleslaw .
Salade verte Tacos
Assortiment Filets d mexicains
knack et Ailes de raie |de Z © (viande
viande Gratin inde efflloc‘hée ou
Poisson du |montagnard haricots
PLAT 2 , de tortis et Quenelles | Saumon roti rouges)
DEJEUNER Jour © ‘:,r S € *
) Pommes de potiron Puréede | Riz et légumes
FECULENT terre Riz pomme de a garnir
terre *
. Chou : Choux de Fromage a la
LEGUMES fermenté i Epinards Bruxelles coupe
frais
PRODUIT
LAITIER 100+ 100 + 100- 100+
D134 Pommes Crépes Kiwis Mousse au
chocolat
Radis Soupe a Céleri CEufs durs
ENTREE beurre I'oignon | rémoulade | mayonnaise
Salade verte
Lasagnes |_. , One pot
PLAT 1 Poulet au saumon Filet mignon lentilles
curry . de veau , .
poireaux épinards
FECULENT Riz /l Gnocchi //
DINER Purée d
WL UVZW  Brocolis 7, Hree ge 7
courge
FROMAGE 100 150 150 150
PRODUIT
LAITIER 100+ 100+ 100- 100+
DESSERT Glaces Poires An:irr\::au Clémentines

Vg o8 f//




HIVER

MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI
Pizza Salade de Salade de
Pamplemousses| tomate- |choux blancs
betteraves
mozza et rouges
ENTREE Salade de : . Mousse Salade de
) Pizza reine .
fenouil d'avocat | champignons
Salade verte
Paéllade | Endives au Boeuf Soupe ::Iu chet
poisson jambon |bourguignon Raclette party
CEufs sauce CEufs brouillés *
Riz espagnol| Endives au meurette aux herbes Salade verte
DEJEUNER aux légumes| saumon |[(sauce au vin *
rouge) Yaourts
, ] ] ] Haricots *
FECULENT Riz Blé Tagliatelles blancs Salade de
- fruits frais
LEGUMES 7 7 Potéede | poireaux
légumes
FROMAGE 150 100 150 100
PRODUIT
LAITIER 100+ 100+ 100- 100+
DESSERT L|’rc.h|s | Mandarines Cake aux Kiwis
sirop dattes
Tarte de Salade de | Mousse de Salade de
ENTREE légumes carottes |thon et blinis céléri
Salade verte
Ravioli ,
PLAT 1 Epaule ricotta | Ribs de porc| Doignets de
d'agneau , calamars
épinards
. , Pommes de :
FECULENT Frites /! a e Riz
terre roties
DINER Petits .
, ) Purée de -
Bc{i] V|33 Choux-fleurs| légumes de o Salsifis
, citrouille
saison
FROMAGE 100 150 150 160
PRODUIT
LAITIER 100+ 100+ 100- 100+
h a |
DESSERT Oranges c Ol‘JX 27 Bananes Mangues
créme




ENTREE

DEJEUNER

FECULENT

LEGUMES
FROMAGE

PRODUIT
LAITIER

DESSERT

ENTREE

PLAT 1

DINER ,
FECULENT

LEGUMES

FROMAGE

PRODUIT
LAITIER

DESSERT

chocolat

LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI
Salade Quiche au Salade de Salade de
d'endives fromage céléri lentilles
Salade de Quiche Salade de
) Pamplemousses .
choux lorraine mais
Salade verte Soupe du
hef
Ossc? b.u?c’o Tenders de Filet de ¢ *e
(spécialité . . erl
milanaise) vggets Pommes; de erd Cousous
terre au tour (mer
. guez,
et fromage Mj’ac!ar.a’ boulette)
blanc aux (spécialite *
Sauce ricotta |Poisson pané h libanaise a
erbes <
base de riz et Legtimes
lentilles)
> r Fromage
OMMeES e 1 petit pois 7 Riz Blanc
terre *
Epinards Carottes Navets Choux verts | Salade de
150 100 150 100 fruits
100+ 100+ 100- 100+
Créme Gateau au . )
Pommes . Clémentines
dessert citron
Toast de
chévre Salade de Paté de Salade de
chaud et fenouil campagne carottes
salade verte
Salade verte
Riz Veau orloff
e pea Croque-
Maqueraux | betterave- | (spécialité .
monsieur
courge [franco-russe)
Pates // Pates Frites
Ch
Citrouille // ot Carottes
romanesco
100 150 150 150
100+ 100+ 100- 100+
Bananes au i
Oranges Poires Donuts




ENTREE

DEJEUNER PLAT 2

FECULENT

LEGUMES

FROMAGE

PRODUIT
LAITIER

DESSERT

ENTREE

PLAT 1

. FECULENT

LEGUMES

FROMAGE

PRODUIT
LAITIER

DESSERT

LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI
ny s : Salade de choux Salade
Paté lorrain Coleslaw )
fleurs d'endives
Friand au Radis Salade de
Potage
fromage beurre carottes
Salade verte
Daube de boeuf Sauté de
Chorizo (spécialité ore Soupe du
Mac and provencale) P chef
cheese *
Pain de Omelette au Blanquette |Pizza party
poisson fromage de la mer *
Gratin de Yao*ur’rs
Boulgour // pommes de terre Riz
et panais Salade de
Podlée d fruits
Carottes Epinards Choux verts <’>e ee ae
légumes
150 100 160 100
100+ 100+ 100- 100+
Ananas au ) ) Tarte tatin a
Pommes . Clémentines
sirop la banane
Salade de | Assiette de Salade de
. | Pamplemousse
choux rouge | charcuterie betteraves
Salade verte
] Galettes
Tartiflette Sau’ret de R6ti de poisson | mont d'or,
lapin : :
noix et miel
// Riz Pates //
// Salsifis Potimarron Poireaux
100 150 150 150
100+ 100+ 100- 100+
Mille feuilles Kiwi Compote maison Poires




N
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M
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LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI
Taboulé a la Poireaux
Asperges .. Avocats
menthe vinaigrette
ENTREE Tartines de | Salade de
Potage |Concombres
tapenade carottes
Salade verte
Welsh Salade du
: (spécialité du chef
Hach I
arriir:’rsier Lo Han Chai, meSt;ieére Nord a base *
P de fromage | Cordon bleu
et jambon) | de poulet
maison
DEJEUNER Délices de *
Brandade de bOl’.Id.da.h’ CEl.Jf’ Moules Frites
morue (spécialité brouillés *
chinoise) Salade verte
FECULENT /! Riz Pates Frites *
Gratin de Salade de
N{c{V]Y[IW Salade verte // Epinards fruits
blettes
FROMAGE 160 100 150 100
PRODUIT
LAITIER 100+ 100 + 100- 100+
DESSERT Oranges Fondant au Bananes Eclairs
chocolat
Salade Salade de |Pamplemous| Blinis et
ENTREE d'endives | betteraves ses tzaziki
Salade verte
Sauce Kebab de Tajine Risotto
carbonara volaille d'agneau printanier
Pommes de
FECULENT Pates terre Semoule //
rissolées
SOIR Salad
alade-
LEGUMES Fondt.le de tomate- Navets /!
brocoli-rave ,
oignons
FROMAGE 100 150 150 150
PRODUIT
LAITIER 100+ 100 + 100- 100+
Tl oroutis aux | darines | Manguesau e
fruits sirop




LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI |VENDREDI
I d
Concombres |Accras de morue Salade de Asperges
carottes
ENTREE Radis beurre Sarrjossas aux Crudités | Fc?nds
légumes d'artichauts
Salade verte Salade du
Merlan Champignons Brochettes de Spaghett cPlef
farcis boeuf
Aloo (curry Flammenk
Terrine de Champignons | de pommes Pesto uei:he
légumes  |farcis de poisson| de terre et brocolis ,
DEJEUNER mozzarella) Poelée de
> p légumes
FECULENT Riz Blé ommes 9¢ 7 *
terre roties Fromage a
LEGUMES Legurr.mes au 1/ I'=ond.ue // la coupe
bouillon d'endives *
FROMAGE 150 100 150 100 |Paris Brest
PRODUIT
LAITIER 100+ 100+ 100- 100+
133134 Il Poires pochées Bananes Clafoutis Kiwis
Tarte fine
tt lad
, cotrgetres Pamplemousses | CEufs durs 'Sa a. ©
ENTREE asperge d'endives
chévre
Salade verte
Merl 3
Effiloché de | Bolognaise de Sauté de erfan pane
PLAT 1 j sauce
boeuf légumes poulet
tartare
Ao FECULENT LIS Pates Riz Gratin
dauphinois
LEGUMES Carottes // Epinards Petits pois
FROMAGE 100 150 150 150
PRODUIT
LAITIER 100+ 100+ 100- 100+
]335 Litchis au sirop Cookies Fraises Pommes




LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI
Salade de | Assiette de | Concombres | Taboulé du
tomates charcuterie | alacréeme soleil
ENTREE
Avocats Sardines | Radis-beurre | Salade de riz
Salade verte Salade du
T chef
'Glgo’r Fricadelles Filet de colin :
d'agneau Gnocchis aux Hot dog
Falafels feves et Carri d'ceuf *
] Poisson pané| Parmesan (spécialité Potatoes
maison *
créole)
DEJEUNER Gratin de
) Purée de choux fleurs
FECULENT Pates pommes de // Riz *
terre Fromage a la
LEGUMES Epinards | Courgettes // Navets coupe
FROMAGE 150 100 150 100 Salade de
PRODUIT fruits
LAITIER 100+ 100+ 100- 100+
X ot : Chaussons
/3313 Créme brilée Fraises Bananes
aux pommes
Salade de Mousse de Salade de
, Hoummous : :
ENTREE fenouil foie carottes
Salade verte
Filets de | Moussaka de |Paupiettes de Steaks
saumon légumes veau hachés
Pommes de
terre
JINI G  Petit pois Riz Pates milanaises
(galette de
DINER pomme de
terre)
LEGUMES Carottes // Artichauts Blettes
FROMAGE 100 150 150 150
PRODUIT
LAITIER 100+ 100+ 100- 100+
Compote
. pomme . :
DESSERT Cerises hubarbe Kiwis Beignets
maison

AN ARG ANE AN




ENTREE

DEJEUNER PLAT 2

FECULENT
LEGUMES

FROMAGE

PRODUIT
LAITIER

DESSERT

ENTREE

DINER

FECULENT

LEGUMES
FROMAGE

PRODUIT
LAITIER

DESSERT

LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI
: - X Salade de
Pissadillere | Pastéques Asperges fenouil
Feuilleté au | Salade de Concombres
Betteraves . .
fromage fomates ala creme
Salade du
Salade verte chef
Filet Poté
llets de Axoa de veau ° ?e BBQ
poulet lorraine .
Clafoutis de
Iégumes Chak.Ch.OUka Pommes de
Filets de d'été (spécialité du| Potée de |ierre au four
fletan maghreb a poisson *
base d'ceuf) Fromage a la
Riz // Blé Spatzle coupe
Poi -
ols mange // Piperade Choux Fondue au
tout
chocolat et
150 -IOO 150 100 fruifs frais
100+ 100+ 100- 100+
Fraises Corrrpo’re Cerises Gauffres
maison
Assiette de
Salade de ’r'c’ap.as. , Melon Macédoine
carottes (spécialité
espagnole)
Salade verte
. Dhal de
Chipolatas Rosbeef Gra’rln.de lentilles
Hoki .
corail
Pommesde | s 7, Riz
terre sautees
Brocoli Courgette | Aubergine | Courgette
100 150 150 150
100+ 100+ 100- 100+
i Tart
Muffln.aux Péche ar e. Nectarine
groseille framboise




SPECIALE

SEMAINE TOUR DE France

Salade norma r_|de . Gratinée des Salade de coux
(pommes, Noix, Salade nicoise Cervelle du canut
Halles rouge
camembert)
Charcuterie caviar d'aubergine CEuf mimosa Salade de Hareng |Saucisson brioche
normande 4 g
Plat protidique .. i
P 9 Daube Bouchee a la reine Wﬂtgmm de Poulet celestine
1 poOisSson
Omelette
. 4s normande
Plat protidique Petit farcis au  |Crogue monsieur Flamiche au Quenelle végé
Y legumes et orge |au fromage maroilles €d
Gratin de
Frites Semoule Pommes de terre i macaroni de la
. mere brazier
Garniture
Fondue de . . . .
poireaux Salade verte Gratin Dubarry Endives braisees Fenouil
Fromage/Laita
ge g Camembert Banon Brie Mimolette Saint marcellin
Dessert .
. Tergoule tropezienne Flan parisienne Gauffre Bugnes
typique
Fruit Pommes Raisin noir Poire Pommes Abricot

SEMAINE DU MONDE

S:a |.ﬂ{|i.?'. 1H{)l:II'I'IITI{:|-l.I5 Cuidité Nems au légumes| Borek fromage
americaine d'haricot rouge
Coleslaw Picco de Gallo Crudité Raita de Ezme tomate
concombres
S prf:tldlque Poulet frits Tacos Pulled pork| Tiebou Dieune Poulet au curry | Pilaki de moule
Plat protidique . Omellette a la Pois chiche Abergine farcies
Hush Pupies Tacos vg e . oignon, tomate et
2 senegalaise massala .
pignon
Smash potatoes Epi de mais Riz Nouille Semoule
Garniture
Haricot vert Crudités Brocolis Legumes sautes Epinard

ge

S LR B Fromage > 150mg

Fromage = 150mg

Fromage > 150mg

Fromage entre
100 et 150mg de

Fromage = 150mg

Dessert
typique

Fruit

de calcium de calcium de calcium ] de calcium
calcium
American Pie Flan de queso | Tiakri a I'ananas | Pudding Dulya sam tathsi
Fruit cru Fruit cru Fruit cru Fruit cru Fruit cru




SEMAINE EU

Salade de .
Salade d'endives Margarita betterave aux Salade poivron et | Pan con 'I'.nmatn *
thon cherizo
. oranges
Entree
Grochowka Pizza au jambon |Salade de carottes Gaspacl'.m Tortilla
portugais
_F'l_ﬂt Bigos Dssu.-hu&f:na la Wiener Schnitzel Eramflade de Paglla
protidique 1 Milanaise Poisson
Flat Brandad Pagll
- .- . . C e randade aux aslla
prntldlque 2 Kluski vegetarien | Sauce 4 fromages Végétarien haricot blanc végétarienne
VGl
Pomme de terre Spaghetti Riz i Riz
Garniture
Chou Brocolis Haricot vert Salade verte Legumes cuits

Sl SIEETEN Fromage > 150mg

Fromage > 150mg

Fromage > 150mg

Fromage entre 100

Fromage > 150mg

[ de calcium de calcium de calcium st 15”':"9 de de calcium
calcium
DEE_EEI'II Szarlotka Tiramisu Linzertorte Pasteis de nata Cuajada
typique
Fruit Fruit cru Fruit cru Fruit cru Fruit cru Fruit cru

SEMAINE GRAND EST

Flammekueche

Salade ceuf dur,
creme et
ciboulette

Salade vosgienne

CEuf dur sauce
moutarde

Salade composée
crudités et
lentilles

Entrée

Tarte a I'cignon

Potage rustique au
pois casse

Salade de chevre
chaud vosgien

Salade composée

Salade de choux

Epaule d'agneau a

t_Fdl_ﬂt . Baeckeoffe la biere des Tofailles chp:i'nte!ﬁ:iie
haiinlils vosges Quiche au fromage P

Plat Bacckeoft o . Tofaill et légumes

. .- aeckeoffe otée Lorraine au ofailles au .
prutldlque z vegétarienne tofu fromage Boudin blanc

VG)

i Knedles i I Riz
Garniture
Puree de courgette
Salade verte Legumes de poétée Poireaux Salade verte au fromage de

Langres

el IR TSN Fromage > 150mg

Fromage > 150mg

Fromage > 150mg

Fromage entre 100
et 150mg de

Fromage > 150mg

ge de calcium de calcium de calcium . de calcium
calcium
DEE_EEH Scichttorte Mac..leleme de Tarte aux myrtilles Reste des Tarte au sucre
typmue Liverdun desserts
Fruit Fruit cru Fruit cru Fruit cru Fruit cru Fruit cru




