L’astuce

La présentation peut se faire sous forme de salade de fruits en coupelle,
additionnée de quelques branches d’estragon frais.

Brochette fruitéee
du verger

Raisin noir

Raisin blanc

Pomme Golden

Figue fraiche

Poire Doyenné du Comice

Jus de citron concentré

Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondam-
ment a I'eau claire les fruits. Détailler les figues

KG : en quatre dans le sens de la hauteur, égrener les

KG raisins. Oter le coeur des pommes et des poires,
:  détailler en cubes d’environ 2,5 a 3 cm, citronner.

KG

KG : Dresser harmonieusement les fruits sur des

KG pics a brochettes, réserver en enceinte réfrigérée

T : (0/+ 3 °C) jusqu’au moment du service.

‘ VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G ‘

Appprt Protéines Lipides Glucides dont sucres Fibres . Vitamine C
calorique 1 1

64 kcal ‘ ‘

270 kJ 0,6g 0,2¢g 139¢g 136g ‘ 1,7g ‘ 3,8 mg

Critéres GEMRCN (Décret n°2011-2227 et arrété du 30 septembre 2011)
¢ Desserts de fruits crus 100 % fruits crus

Avantage recette

e Ce dessert contient moins de 20 g de sucres simples par portion et moins de 15 % de matieres

grasses

e Interfel

S I




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergenes

b ¥ O O
Lait Gluten Fruits a coque CEuf
Céleri Soja Moutarde  Sulfites

Type de plat / période
Entrée / Plat / Dessert :
Automne / Hiver / Printemps - Eté

L’'astuce

additionnée de quelques branches d’estragon frais.

La présentation peut se faire sous forme de salade de fruits en coupelle,

Cible
P
Brochette fruitée Enfant
du veraer (maternelle / primaire)
(*) Ado (college / lycée)
Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondam- . e
. i ment & l'eau claire les fruits. Détailler les figues [ ,.o"®" Ingred |entS
*. Raisin noir 3000 KG i en quatre dans le sens dela hauteur, greper'~* "
Raisin blanc 3,000 KG ;2i;?li-e:)t§’rle“c‘f‘f".ﬁle§ porTIi pour 100 convives
: ettt ettt
Pomme Golden 2,000 KG i .ev"t: e. ...................
Figue fraiche Lo e5B3 TRE T T Dresser harmonieusement les fruits sur des | ttetettecessecseseceeteciititiatne s
Poire Doyenné du Comice 2000 KG | Picsabrochettes, réserver en enceinte réfrigérée
3 ) ! © (0/+3°C) jusqu'au moment du service.
Jus de citron concentré 0,020 LT L R R R R
: el 7 z
: Déroulé
de la recette
.
h 3
c;‘l'(’"r’i‘;’:e Protéines Lipidf'_. Glucides -::.dant sucres Fibres Vitamine C
52‘%“:]' 06¢g 0,2 ‘ 139g '..'1.3,5 g 1,7g 3,8mg
Critéres GEMRCN (Décret n°2011-2227,  4rété du 30 septembre 2011) » '-.
+ * Desserts de fruits crus 100 % fruits ¢ R T s
% Avantage recette M L
2%+ Ce dessert contient moinsde 20 g ¢ <res simples par portion et mé, *de 15 % de matiéres Va Ieu rs
: grasses P .t e
: nutritionnelles
: pour 100 g de produit fini
 Interfel
|

L'astuce
Proposition de variante de la recette

Criteres GEMRCN
Critéres nutritionnels
pour les fréquences
d’apparition des plats

: Temps de préparation
Trés rapide

Rapide

A anticiper

Trés bon marché
Bon marché

Assez bon marché :

Fiche réalisée en partenariat avec

Proposition de menu
végétarien associé

¢ Salade de lentilles a 'avocat *

e Parmentier de céréales
maison

e Faisselle au coulis
de framboise

¢ Brochette fruitée du verger *

*Recette disponible sur Interfel.com

Protéines 12,6 %

Glucides 40,6 %

Lipides 46,8 %

Hors apports en glucides fournis par le pain au
cours du repas

r,‘!“Int

. pour le compte d’ ma

(vich



L'astuce

Pour une recette plus prononcée en goat, remplacez la moitié des champignons
de Paris par des cépes ou un mélange de champignons des bois.

Clafoutis épinards,
champignons et chataignes

Dégeler les chataignes en enceinte réfrigérée

(0/+ 3 °C).
Epinard frais 4,000 KG : Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment
Champignon de Paris frais 6,000 KG : al'eauclaire leslégumes. Essorer les épinards, puis
Huile d'olive vierge extra 0,200 LT : émincer avec les champignons. Eplucher et mixer
Ail frais 0060 KG I'ail. Réserver.
Thym Iyophilisé 0,020 KG Suer dans la matiere grasse frémissante en
. o ! remuant constamment les épinards et les
Laurier moulu lyophilisé 0,010 KG . . b .
champignons. Ajouter l'ail, le thym et le laurier,
Sel fin 0,040 KG : assaisonner. Cuire & couvert 5 minutes. Réserver
Poivre gris/noir moulu 0,008 KG : auchaud (+63°C).
% Farine ménagére T 55 1,200 KG Mélanger la farine avec l'ceuf entier liquide,
O CEuf entier liquide 3,000 LT détendre progressivement avec la boisson végétale
. i i * ausoja. Ajouter le mélange épinards-champignons
%Bmsson au soja nature UHT 9,000 LT

: et les chataignes préalablement concassées.
Chataigne pelée surgelée 1,200 KG : Rectifier assaisonnement, répartir I'appareil dans
........................................................ des gastronormes bas tapissés de papier sulfurisé.
* Cuire au four (190/200 °C) 20 minutes. Réserver au
chaud (+ 63 °C) jusqu’au moment du service.

Détailler en parts et dresser sur assiette au départ.

VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G

Apport | . o * . - Rapport
calorique Protéines § Lipides § dont AGS Glucides § Fibres § Sel P/L

71 kcal

205k 45g 3,1g 0,7g 55¢g 15g 0,2g 1,47

*Acides Gras Saturés

Critéeres GEMRCN (Décret n°2011-2227 et arrété du 30 septembre 2011)
e Préparations contenant moins de 70 % du grammage recommandé pour la denrée protidique

Avantage recette
e Ce plat végétarien n’est pas limité par son rapport P/L puisqu’il celui-ci est
supérieur a 1

g‘ﬁ‘lntgrfel




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergenes

B ¥ O

Lait  Gluten Fruits a coque CEuf

Céleri Soja

Moutarde

: Type de plat / période
@) Entrée / Plat / Dessert
i Automne / Hiver / Printemps - Eté

Sulfites

L'astuce

Pour une recette p\ ée en godt,

Clafoutis épinards,
champignons et chédtaignes

Dégeler les chataignes en enceinte réfrigérée
(0/+3°C). s
Epinard frais 4,000 k& Trier, laver, désinfecter, puis rincer.abar * * * ©
Champignon de Paris frais 6,000 KG al'eau claire les lggumar == * © e
Huile d'olive vierge extra 0200 T}, émince=" e e et BE
Ail frais L OCES e e e nestiVel
*  Thym lyophilisé 0,020 kG Suer dans la matiere grasse frémissante en
" . I remuant constamment les épinards et les
K Laurier moulu lyophilisé 00100 KG 4 champignons. Ajouter Fail, le thym et le ladrcz s . , |
+  Selfin 0,040 KG assaisonner. Cuire a couvert 5 minutes. Réserver *«, " *«.
Poivre gris/noir moulu 0,008 KG au chaud (+63 °C).
Farine ménagére T 55 1,200 KG Mélanger la farine avec l'ceuf entier liquide,
O @uf entier liquide 3000 LT | détendre progressivement avec la boisson
5 végétal ja. Ajouter le mélange épinards-
/Boisson au soja nature UHT 9,000 [T | YoEStale au S‘zf IE‘:“‘EA e mélange épinards
Chataigne pelée surgelée 1,200 KG ées. Rectifier l'assai répartir
i Vappareil dans des gastronormes bas tapissés de <
i papier sulfurisé. Cuire au four (190/200 °C) 20 %,
: minutes. Réserver au chaud (+ 63 °C) jusquau
‘s i moment du service.
)
fe
. ;.
. s
VALEURS NUTRFIONNELLESROUR 100 G
Apport i . N Rapport
calorique | Protéines  Lipides 1 ontAGS® Glucle]s, | Fibres sel 5
71 keal D
295‘5 a5g 31g : :07¢g 55g -..'..1,5 g 02¢g 1,47

“Acides Gras Saturés

Critéres GEMRCN (Décret n°2011-2227,  3té du 30 septembre 2011) .
} « Préparations contenant moins de 7¢  u grammage recommandé p8, 3, denrée protidique
2 +Avantage recette I o
: w Ce plat végétarien n'est pas limité pr  +rapport P/L puisqu'il celui-ciest *. .

la moitié d

de Paris par des cépes ou un mélange de champignons des bois.

J Supérieura 1 L
o e
- “Minterfel

L'astuce
Proposition de variante de la recette

Criteres GEMRCN
Critéres nutritionnels
pour les fréquences
d’apparition des plats

: Temps de préparation | : Colt
: Trés rapide : :

Rapide

A anticiper

Enfant
(maternelle / primaire)
Ado (college / lycée)

- Ingrédients
e pour 100 convives
Déroulé

de la recette

Valeurs
:  nutritionnelles
: pour 100 g de produit fini

Trés bon marché

Bon marché

Assez bon marché

Fiche réalisée en partenariat avec (

Proposition de menu
végétarien associé

¢ Velouté de carottes thai *

e Clafoutis épinards,
champignons et chataignes *

e Salades vertes mélées
e Comté

e Banane au chocolat

*Recette disponible sur Interfel.com

Protéines 15,2 %

Glucides 38,9 %

Lipides 45,9 %

Hors apports en glucides fournis par le pain au
cours du repas

vich e Interfel

. pour le compte d’



Coleslaw maison

Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondam-

: ment a l'eau claire les légumes et le cerfeuil.

Carotte fraiche 6,200 KG ‘@ Eplucher les carottes. Emincer le cerfeuil, raper
: séparement les carottes et le chou blanc. Réser-

Chou blanc frais 6,200 KG . o .
ver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C).
O Jaune d'ceuf liquide 0,180 LT
Moutarde de Dijon 0,040 BT Mélanger la moutarde et le jaune d’ceuf
Huile de colza 0,500 T quuide..Ajouter délicate:ment !’huile de colza afin
. i : d’obtenir une mayonnaise, puis le fromage blanc
Jus de citron concentré 0,045 Lr : et le jus de citron, assaisonner. Mélanger les
Fromage blanc battu2a4 % 0,700 KG carottes et le chou, incorporer la sauce. Rectifier
sel fin 0,015 KG I'assaisonnement, dresser dans des contenants
i | | . individuels, parsemer de cerfeuil. Réserver en
Poivre blanc moulu 0,005 KG :  enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C) jusqu’au moment
Cerfeuil frais 1,000  UN : duservice.

VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G

Apport . L . . . v .
calorique Protéines Lipides dont AGS Glucides Fibres Vitamine C Sel

78keal

325 kJ 1,6g 53g 0,6g 51g 1,7g 17,4 mg 0,2g

*Acides Gras Séturés

Criteres GEMRCN (Décret n°2011-2227 et arrété du 30 septembre 2011)
e Crudités de légumes ou de fruits, contenant au moins 50 % de légumes ou de fruits

Avantage recette
e Cette entrée contient moins de 15 % de matieres grasses

L'astuce

Pour varier les couleurs, utiliser des carottes violettes ou jaunes et n’hésitez pas [“
a ajouter des cranberries pour apporter une touche acidulée. ' lnterfel
S L




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergénes : 1 Typede plat / période
6 g @ @) Entrée / Plat / Dessert

Automne / Hiver / Printemps - Eté

Lait  Gluten Fruits a coque CEuf
Céleri Soja Moutarde  Sulfites

Coleslaw maison

Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondam-

Carotte fraiche 6200 KG :

B Eplucher les carottes. Emincer le cerfeuit
*.  Chou blanc frais 6200 kG | Separement les carattes o=
Doyeresest T leeeeeeett
O saune d'eeuf liquide 0,180, 4% T et
A A Moutarde de Dijon . ~s%***G04d" " 87" 1"+ Mélanger la moutarde et le jaune d'ceuf
Huile de colza 0,500 7 | liquide. Ajouter délicatement I'huile de colza afin
. i dobtenir une mayonnaise, puis le fromage blanc
Jus de citron concentré 0,045 LT : ot le jus de citron, assaisonner. MélangeF ™= . .
Fromageblanchattu234% 0,700 KG : carottes et le chou, incorporer la sauce. Rectifier * +
sel fin 0015 kG : [assaisonnement, dresser dans des contenants
) i individuels, parsemer de cerfeuil. Réserver en
Polvre blanc moulu 0005 KG :  gnceinte réfrigérée (0/+ 3 °C) jusquau moment
Cerfeuil frais 1,000 UN du service.

Apport o Gines Vitamine C Sel

calorique Lipides pnt AGS* Gluc?-:\s' Fibres
78 keal
32510 168 53g Sig % 17g | 174mg 02

*Acides Gras Saturés

. Critéres GEMRCN (Décret n°2011-2227+  ¥ét6 du 30 septembre 2011) "= *
+ * Crudités de légumes ou de fruits, co,  Jant au moins 50 % de légure *pu de fruits

:+ Avantage recette

2 % s Cette entrée contient moins de 15 ¢ fatiéres grasses

L’astuce

Pour varier | leurs, utiliser ttes violetts jaunes et n’hésitez pas
2 ajouter des cranberries pour apporter une touche acidulée.

-"s'jlnterfel

. T
VALEURS TRITIONNERLES POUR 100 G "

Enfant
(maternelle / primaire)
Ado (college / lycée)

Ingrédients
pour 100 convives

Déroulé
de la recette

Valeurs
nutritionnelles
: pour 100 g de produit fini

Criteres GEMRCN
Critéres nutritionnels
pour les fréquences
d’apparition des plats

L'astuce
Proposition de variante de la recette

: Temps de préparation
Trés rapide

Rapide

A anticiper

Trés bon marché
Bon marché

Assez bon marché :

Proposition de menu
végétarien associé

¢ Coleslaw maison *

® Omelette

® Romanesco et riz mijotés
e Petits-suisses nature

e Tatin de poire *

*Recette disponible sur Interfel.com

Protéines 19,5 %

Glucides 36,7 %

Lipides 43,8 %

Hors apports en glucides fournis par le pain au
cours du repas

e Interfel

. pour le compte d’ ma

(vich

Fiche réalisée en partenariat avec



Coupe figue, pomme
et raisin blanc aux pignons

Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondam-

¢ mental'eauclaire les fruits. Egrener le raisin blanc,

Figue fraiche 5,000 KG : détailler les figues en quartiers. Oter le cceur des
: pommes non épluchées, couper en dés, citronner

Raisin blanc 3,500 KG N i . . .
. légerement. Répartir harmonieusement les fruits
Pomme Golden 3,500  KG :  en contenants individuels, réserver.
Jus de citron concentré 0,120 T :
Eau 2,000 T Faire griller les pignons de pin, réserver.
@ Pignon de pin 0,060 KG Mélanger la quantité d’eau nécessaire avec le

Badiane entiére 0,004 KG jus de citron et la badiane. Cuire 30 minutes a
petits frémissements a découvert. Retirer la ba-
diane, refroidir.

Napper les fruits de I'infusion, réserver en en-
: ceinte réfrigérée (0/+ 3 °C) jusqu’au moment du
“r ¢ service.

Parsemer de pignons au départ.

2 VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G

Apport

~ N . ) - D viba
f_l & . calorique Protéines Lipides Glucides dont sucres Fibres Vitamine C
' i 5 5 5 5
F H H H H H
79 kcal
N 333 kJ 1,1g 08¢g 15,8 g 14,7 g 20g 3mg

Criteres GEMRCN (Décret n°2011-2227 et arrété du 30 septembre 2011)
e Aucun

Avantage recette
* Ce dessert contient moins de 20 g de sucres simples par portion et moins de 15 % de matiéres
grasses

L'astuce

Pour varier les golts et les couleurs, n’hésitez pas a mélanger plusieurs variétés [‘4
de pommes entre elles : Granny Smith, Red Delicious, Pink Lady, etc. ' lnterfel
[ [




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergenes

b ¥ O O
Lait Gluten Fruits a coque CEuf
Céleri Soja Moutarde  Sulfites

Type de plat / période
Entrée / Plat / Dessert :
Automne / Hiver / Printemps - Eté

L'astuce

Pour varier les goilts et les couleurs, n’hésitez pas 3 mélanger plusieurs variétés
de pommes entre elles : Granny Smith, Red Delicious, Pink Lady, etc.

Coupe figue, pomme
et raisin blanc aux pignons

Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondam-
i mental'eau claire les fruits. Egrener le raisin blanc,

. Figue fraiche 5000 KG : détailler les figues en quartiers. f)t_e[ lpacomvee = ®
*. Raisin blanc 3500 kG | Pommesnon épluchées ve
Doleggreees Tt nentse * 0
Pomme Golden 3,500, L Kex <t Tk tsnaMdURIS, Tserver.
Jus de citron concentrés » + %% 0,127 * * 1T
Eau 5000 T | ° Fairegrillerles pignons de pin, réserver.
© pignon de pin 0060 KG . Mélanger la quantité d’eau nécessaire avécizs . |
Badiane entiére 0,004  KG : jus de citron et la badiane. Cuire 30 minutes a .
I petits frémi 4 découvert. Retirer la ba-
i diane, refroidir.
" Napper les fruits de l'infusion, réserver en

ILE enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C) jusqu’au moment
3, duservice.
. A

'-'..Parsemer de pignons au départ.

Apport

. Protéines Lipides; Glucides dd. * sucres Fibres Vitamine C
calorique .. L
79 keal P e
3334 11g 0,8 g: : 158g 14,:,. . 20g 3mg

Critéres GEMRCN (Décret n°2011-2227 ¢ 16 dlu 30 septembre 2011)

£ Aucun
Jvantage recette

2 +Ce dessert contient moins de 20 g df 1 simples par portion et moins de, % de matiéres
: rasses . . o

" “nterfel

-

[ acursnErmonneudypour 100 6 .

Enfant
(maternelle / primaire)
Ado (college / lycée)

Ingrédients
pour 100 convives

Déroulé
de la recette

Valeurs
:  nutritionnelles
: pour 100 g de produit fini

L'astuce
Proposition de variante de la recette

Criteres GEMRCN
Critéres nutritionnels
pour les fréquences
d’apparition des plats

: Temps de préparation
: Trés rapide

Rapide

A anticiper

Trés bon marché
Bon marché

Assez bon marché :

Proposition de menu
végétarien associé

¢ Timbale de poireaux
au roquefort *

e (Eufs durs sauce aurore
e Pommes de terre rissolées

¢ Coupe figue, pomme et raisin
blanc aux pignons *

*Recette disponible sur Interfel.com

Protéines 16,6 %

Glucides 43,3 %

Lipides 40,1 %

Hors apports en glucides fournis par le pain au
cours du repas

g‘!“lnt

. pour le compte d’ ma

(vich

Fiche réalisée en partenariat avec




Dessert - Automne

Crumble pomme, banane
et coing
@Y

>®
-

Ingrédients pour 100 Adolescents © « Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondam-
ment a I'eau claire les fruits. Eplucher et couper en
Pomme Reinette 3,200 KG : rondellesles bananes, 6ter le coeur des pommes et
Banane 3,500 KG de,s coings, detalller.en cubes, melanger, C|.tr.onner.
\ . . Débarrasser les fruits en contenants individuels,
Coing 3,200 KG : rgserver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C).
Jus de citron concentré 0,040 LT
g Farine ménagére T 55 0,900 KG . N!é.larjger la farine, le SLfcre cassonade, le slucre
vanilliné et la cannelle. Ajouter le beurre préala-
Sucre cassonade 0,800  KG :  blement coupé en morceaux. Travailler du bout
Sucre vanilliné 0,040 KG des doigts jusqu’a l'obtention d’une consistance
Cannelle moulue 0.010 kG : sableuse. Saupoudrer les fruits de pate a crumble.
: Cuire 15 minutes a four chaud (180/200 °C).
Beurre doux 0,900 KG : Refroidir, réserver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C)
........................................................ : jusqu’au moment du service.
il . ! N . i Portion 109g
F Codit
BT | A = S (< Ye)
» { Temps de préparation 00
3 VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G
Appprt Protéines Lipides dont AGS* Glucides dont sucres Fibres
calorique
171 kcal
oy 717 kI 15g 71¢g 45¢g 240¢g 153 g 23¢g
- *Acides Gras Saturés ' ' '
Critéres GEMRCN (Décret n°2011-2227 et arrété du 30 septembre 2011)
e Aucun
Avantage recette
¢ Ce dessert contient moins de 20 g de sucres simples par portion et moins de 15 % de matieres
grasses
LI
astuce

Réalisable avec d’autres fruits en fonction de la saison, cette recette limitera le [‘4
gaspillage en favorisant I'utilisation de fruits abimés ou peu présentables. \ lnterfel.
— s .




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergénes

b ¥ O O
Lait  Gluten Fruits a coque CEuf
Céleri Soja Moutarde  Sulfites

Type de plat / période
Entrée / Plat / Dessert :
Automne / Hiver / Printemps - Eté

DessertiAutomne
Crumble pomme, banane
et coing

® gm
® :

Ingrédients pour 100 Adolescents i« Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondam-

Enfant
(maternelle / primaire)
Ado (college / lycée)

L'astuce
Proposition de variante de la recette

Critéres nutritionnels

o Trés rapide G

i mentaleau claire les fruits. Eplucher et couperen [, oec*"" I ngréd ients
Pomme Reinette 3,200 KG : rondelleslesbananes, ter le cceur des ppmes * *
: des coings, détailler ep gubes * = ° .
. B: 3,500 S COMBS, ARtALQTEn e e
,  Danane Debarees Tttt pour 100 convives
o, (Coing 320, . T e e e tetigéiee [0/4 3 °C).
© usdedtronconcentr ettt orad T T [ e
@ Farine ménagere T 55 0900 KG i ° Mﬁlarjger la farine, le sucre cassonade, le sucre
¢ vanilling et la cannelle. Ajouter le beurre préala-
Sucre cassonade 0800 K6 : blement coupé en morceaux. Travailler du Bkers. , | 3 Trttteeereeseesseessssieeiiiiins
Sucre vanilliné 0040 KG : des doigts jusqus Fobtention d'une consistance” "+ ] "ttt , ,
Cannelle moulue 0010 K | sableuse. Saupoudrer les fruits de pate a crumble. Dérou Ie
i Cuire 15 minutes a four chaud (180/200 °C).
Beurre doux 0,900 KG  pefroidir, réserver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C) de | a recette
© jusquau moment du service.
Portion 11T
cot 600
Temps de préparation 00 '-;
. 2
¥ N 2,
¥ VALEURS NUZRITIONNELLES POUR 100 G
Apport ) I e § .
calorique | Protéines Lipides +3 dont AGS*+". Glucides  dont sucres Fibres 5
171 keal o
it 158 71g ;1 45g -40g 153¢g 23g
“Acides Gras Saturés F T L
Critéres GEMRCN (Décret n°2011-2227 etd & du 30 septembre 2011) s =, Va Ieu rs
» Aucun o e
“vantage recette . e nutritionnelles
2§ Ce dessert contient moins de 20 g de; $ simples par portion et moirl, * 15 % de matiéres : P
¢ rasses Do - : pour 100 g de produit fini
p .
L'astuce 2
Réalisable avec d’autres fruits en fonction de la saison, cette recette limitera N B
le gaspillage en favorisant I'utilisation de fruits abimés ou peu présentables. N Interfel
Lt
Py N Ve . PN
Criteres GEMRCN : Temps de préparation Colit

Trés bon marché

pour les fréquences
d’apparition des plats

Rapide

00
ooo A anticiper

Bon marché

o0 :
@6@ Assez bon marché

Fiche réalisée en partenariat avec ( g

Proposition de menu
végétarien associé

e Concombre aux olives

¢ Riz basmati et sa potée
végétale *

e Camembert

¢ Crumble pomme, banane
et coing *

*Recette disponible sur Interfel.com

Protéines 10,0 %

Glucides 48,9 %

Lipides 41,1 %

Hors apports en glucides fournis par le pain au
cours du repas

r&!‘Interfel

pour le compte d’ ma

VICI)




Dessert - Automne

Fruits d’automne rotis
au four

Ingrédients pour 100 Adolescents .« Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondam-
: menta l'eau claire les fruits. Détailler les pommes
et les poires en quatre, Oter le coeur. Couper les

Pomme Reinette 4,000 KG :  prunes en 2, 6ter le noyau. Disposer dans des
Poire Passe Crassane 4,000 KG ramequins individuels un morceau de chaque
Prune rouge 4000 KG : fruit réserver.
Miel mille fleurs liquide 0,500 KG : ¢ Diluer le miel dans la quantité d’eau nécessaire,
Eau 2,000 LT ajouter le sucre vanilliné et la cannelle. Arroser
Sucre vanilliné 0,030 kG : lesfruitsde cesirop.
Cannelle moulue 0,005 KG : e Cuire au four (150/160 °C) 15 minutes environ.
........................................................ . Refroidir, réserver en enceinte réfrigére (0/+ 3 °C).
Portion 118¢g
Colit (€ )
Temps de préparation 00
VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G
Apport . . . .
calorique Protéines Lipides Glucides dont sucres Fibres
66 kcal
278 k) 04 03g 41g 133 198

Criteres GEMRCN (Décret n°2011-2227 et arrété du 30 septembre 2011)
e Aucun

Avantage recette
¢ Ce dessert contient moins de 20 g de sucres simples par portion et moins de 15 % de matieres
grasses

L’astuce

Suivant la saison, vous pouvez remplacer les pommes, les poires et les prunes [qd f
par des péches, des nectarines, de ’'ananas, des mirabelles, etc. \ Inter el
[N i .




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Type de plat / période

Allergénes
Lait  Gluten Fruits a coque CEuf
Céleri Soja Moutarde  Sulfites :

Entrée / Plat / Dessert

¢ Automne / Hiver / Printemps - Eté :

L’astuce

par des péches, des

Dessert’— Automne

Fruits d’automne roétis

au four

o
é % @
Ingrédients pour 100 Adolescents « Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondam-
ment & 'eau claire les fruits. Détailler les pommes
.- B et les poires en quatre, oter le coeur, Cqunes .
~  Pomme Reinette 4,000  KG prunes en 2, dter le ppvare =**
* Poire Passe Crassane 4,000 KG rameguies * T A
Prune rouge AR PPETES AR
o aannutaeet
Miel mille fleurs liquide 0500 KG : . pijyerle miel dans la quantité d'eau nécessaire,
Eau 2,000 [y ajouter le sucre vanilliné et la cannelle. Arroser
Sucre vanilliné 0030 KG les fruits de ce sirop. IR ETN
Cannelle moulue 0005 kG « Cuire au four (150/160 °C) 15 minutes environ.
Refroidir, réserver en enceinte réfrigére (0/+ 3 °C).
Portion 118¢
Codt Q.
s
Temps de préparation 00
VALEURS NPTRITIONRELLES POUR 100 G
Apport . . . y .
calovique Protéines L Yides Grcides dont sucres Fibres .
66 keal i
2781 04g ive e 133g 19¢
Critéres GEMRCN (Décret n°2011-2227 6 4616 du 30 septembre 2011, *,
« Aucun D "t
QAvantage recette PO N
? Ce dessert contient moins de 20 g d¢  tes simples par portion et M. % de 15 % de matieres
«jrasses .. oo

Suivant la saison, vous pouvez remplacer les pommes, les poires et les prunes

etc.

de I'ananas, des mi

. interfel

L'astuce
Proposition de variante de la recette

Criteres GEMRCN
Critéres nutritionnels
pour les fréquences
d’apparition des plats

: Temps de préparation
: o Tres rapide

Rapide

Enfant
(maternelle / primaire)
Ado (college / lycée)

Ingrédients
pour 100 convives

Déroulé
de la recette

Valeurs
nutritionnelles
: pour 100 g de produit fini

Trés bon marché

Bon marché

00
ooo A anticiper

o0 :
@6@ Assez bon marché

Fiche réalisée en partenariat avec ( g

Proposition de menu
végétarien associé

¢ Endives sauce gribiche

¢ Tagliatelles en carbonara
de chou blanc *

e Gouda

e Fruits d’automne rotis
au four *

*Recette disponible sur Interfel.com

Protéines 11,9 %

Glucides 33,2 %

Lipides 54,9 %

Hors apports en glucides fournis par le pain au
cours du repas

r{!‘Int

pour le compte d’ ma

VICI)




Galette de boulgour aux
endives, épinards et comte

Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment
a l'eau claire les endives et les épinards. Emincer,

Boulgour 2,400 KG : réserver.
Endive fraiche 3,400 KG Cuire le boulgour dans un grand volume d’eau
Epinard frais 1,700 KG :)og;’llfg)te 15 minutes. Egoutter, réserver au chaud

+ .

Beurre doux 0,300 KG R L L

: Raper le comté, réserver en enceinte réfrigérée

Sucre semoule 0,090 KG : (0/+3°C)
6 Lait 1/2 écrémé UHT 1,700 L : Suer dans la matiere grasse frémissante les
() Guf entier 1,700 LT : endives et les épinards jusqu’a évaporation totale
6 Comté 45 % AOP 0,850 KG : de leau. Ajouter le sucre, laisser caraméliser

Iégerement. Incorporer les légumes au boulgour,

Noix de muscade moulue 0,007 KG . o L .

:  ajouter le lait, I'ceuf entier liquide, la noix de
Sel fin 0,050 KG : muscade et les 3/4 du comté rapé. Assaisonner,
Poivre gris/noir moulu 0,005 KG bien mélanger, puis répartir dans des gastronormes

bas préalablement tapissés de papier sulfurisé.
Répartir la préparation sur une hauteur d’environ
2 cm, parsemer du comté restant. Cuire au four
(170/180 °C) 20 a 25 minutes. Réserver au chaud
(+ 63 °C) jusqu’au moment du service.

: Détailler la préparation en parts a I'aide d’'un
¢ couteau ou d’un emporte-piece, dresser sur
©  assiette au départ.

VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G
Apport " . ) . : Rapport
calorique Protelnesg Lipides EdontAGS* Glucides Fibres Calcium Sel P/L
116 keal |
486 S .~ 54g 50¢g 2,6¢g 10,8 g 20g 85 mg 03¢g 1,10

*Acides Gras Saturés

Criteres GEMRCN (Décret n°2011-2227 et arrété du 30 septembre 2011)
e Préparations contenant moins de 70 % du grammage recommandé pour la denrée protidique

L’astuce
Avantage recette

Vous pouvez remplacer les épinards frais par des épinards surgelés hachés. e Ce plat végétarien n’est pas limité par son rapport P/L puisqu’il celui-ci est [‘d
Dans ce cas, diminuer de moitié les quantités a commander. supérieur a 1 ' lnterfel
[N s 4




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergénes 1 Typede plat / période

6 g @ O Entrée / Plat / Dessert :
lait  Gluten Fruitsacogue Guf | i Automne/Hiver/Printemps- Eté ! Proposition de menu
> & A végétarien associé

Céleri Soja Moutarde  Sulfites :

e Cible e Avocat macédoine
Galette de boulgour aux "t moemele /orimaiel © ©» Galette de boulgour aux
endives, épinards et comté : \ . - e .

» €P : : Ado(college /lycée) endives, épinards et comté *

. . P : o Carottes en persi"ade

souigour O :elzf:eflalre les endlves et les épinards. .Er:m.nfe.r' AR . |ngrédient5 : .
g BT . pour 100 convives ¢ Porridge au fromage blanc

v Endive fraiche 3,400 KG CLIIrE le boulgpurs+

. Epinard frais 1,700, KGai+ ot gttt ovscrve U chadd . . et fru its k
L o opmardiEs e 3 °0). : :
~ {J Beurre doux ceesnrtE0g RG] T :

Raper le comté, réserver en enceinte réfrigérée

sucre semoule 00% KG i (o3 *Recette disponible sur Interfel.com

{J Lait 1/2 écréeme uHT 1700 T ior dans la matiere fimissante e o | T eeeeeeeeeseeseaeeetiii
H grasse frémissante’ Ty« o |
O @uf entier 1,700 T | endives et les épinards jusqu’a évaporation totale “*. "t *e.,? , .
[ comte a5 % op 0850 kG | de leau. Ajouter le sucre, laisser caraméliser e Deroule
N  légerement. Incorporer les légumes au boulgour, te.

Noix de muscade moulue 0007 KG 1 iouter le lait, foeuf entier liquide, la noix de . de la recette

Sel fin 0,050  KG : muscade et les 3/4 du comté rapé. Assaisonner, N

Poivre gris/noir moulu 0005 KG : bienmélanger, puisrépartir dansdesgastronormes |l L i iiei it

bas tapissés de papier sulfurisé.

: Répartir la préparation sur une hauteur denviron
© 2 cm, parsemer du comté restant. Cuire au four

.. i (170/180°C) 20 3 25 minutes. Réserver au chaud (+
63 °C) jusqu’au moment du service.

Détailler la préparation en parts a laide d'un

,:_ § 3uteau ou d'un emporte-picce, dresser sur assiette
. au'iepart
m_ B N .
c;\l?r)lque Protéines | Lipides \dont £ :* Glucides nm ., Caleium | sel Ra"/p"“ Valeurs :
ngkg' ] s4g 50g 2,5 108¢g 20g " . S‘S.mg 03g 1,10 nutritionne"es :
*Acides Gras Saturés . . . . . 7.
Critéres GEMRCN (Décret n°2011-2227 @ ?uusasaplemmezou) - .'- E pour 100 g de produit fini : Protéines 13,4 %
Preparauons contenant moins de 70 1 rammage recommandé pour lae, “ée protidique . : .
L'astuce ol - N : Glucides 35,4 %
Vous pouvez remplacer les épinards frais par des épinards surgelés hachés. 52“,:535;:::" nest pas limité p. 'eppurt P/L puisqu'il celui-ci est ". .'r . e o,
Danscpe:as,ldimin';erdemcitiéIesqnanﬁtéséccmmander. ; perieural PR ‘%‘Interfel LlpldeS 51,2 %
3 Hors apports en glucides fournis par le pain au
cours du repas
L'astuce i 1 Critéres GEMRCN : : Temps de préparation : : Coiit
. Proposition de variante de larecette :  Critéres nutritionnels  : Trés rapide : : Trés bon marché
................................................... : pour les fréquences Rapide : : Bon marché
d’apparition des plats : :
A anticiper : : Assez bon marché

VICH g‘!“lntgrfel

Fiche réalisée en partenariat avec ( e, poUr le compte d s




Gratin de potiron, lentilles
et quinoa

Trier, laver, désinfecter, éplucher, puis rincer

:  abondamment a I'eau claire les légumes et le persil.

Potiron frais 2,400 KG : Détailler le potiron en cubes d’environ 1 cm. Mixer
i ensemble les oignons, l'ail et le persil. Réserver.

Huile d'olive vierge extra 0,160 LT
Lentilles blondes séches 1400 KG : Suer dans la matiére grasse frémissante les
Quinoa blond 1,400 KG : cubes de potiron 8 a 10 minutes en remuant
Eau 7,500 T : fréguemment. Débarrasser dans des gastronormes
. pleins préalablement graissés, réserver au chaud
Oignon frais 0,400 KG (+ 63 °C).
Ail frais 0,040 KG
Persil frais 0,130 KG Rincer ensemble les lentilles et le quinoa a I'eau
@ Boisson végétale amande 1.400 T froide. Mettre a cuire 20 minutes dans la quantité
4 d’eau nécessaire, égoutter au besoin.
O CEuf entier liquide 1,400 LT
sel fin 0,030 KG Ajouter les lentilles et le quinoa au potiron, puis
Poivre gris/noir moulu 0,005 KG : incorporer le hachis a base d’'oignons, la boisson

1 végétale a l'amande et l'ceuf entier liquide.
........................................................ Mé|anger délicatement, assaisonner et cuire

© au four (160/180 °C) 25 a 30 minutes environ.
Réserver au chaud (+ 63 °C) jusqu’au moment du
service.

~ VALEURS NUTRITIONNELLES POUR100G

Apport Protéines . Lipides | dont AGS* | Glucides = Fibres | Sel Rapport
calorique | ; : : : P/L
102 kcal '

430 1 53g  31g 06g  122g  24g = 02g 1,74

*Acides Gras Saturés

Critéres GEMRCN (Décret n°2011-2227 et arrété du 30 septembre 2011)
¢ Préparations contenant moins de 70 % du grammage recommandé pour la denrée protidique

’
L astuce Avantage ,reFetFe ’ o o o
¢ Ce plat végétarien n’est pas limité par son rapport P/L puisqu’il celui-ci est
Proposez cette recette comme plat complet féculent en multipliant les quantités supérieur a 1 [em
par 2,2 et remplacez la salade de riz par des légumes cuits en entrée. ' |n’[el‘fel

[ =1 i




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergenes

Type de plat / période
Entrée / Plat / Dessert

O

CEuf

Lait Gluten Fruits a coque
Céleri Soja Moutarde  Sulfites

Automne / Hiver / Printemps - Eté

Gratin de po
et quinoa

tiron, lentilles

Trier, laver, désinfecter, éplucher, puis rincer

Critéres GEMRCN (Décret n°2011-2227 eff
« Préparations contenant moins de 70 %

Avantage recette :
«.Ce plat végétarien n'est pas limité pai

Sipérieur a1

L’astuce

Proposez cette recette comme plat complet féculent en multipliant les
quantités par 2,2 et remplacez la salade de riz par des légumes cuits en entrée.

1du 30 septembre 2011) ot
{rammage recommandé pour 13,  “yée protidique

3pport P/L puisqu'il celui-ci est

..«T_lnterfel

Cible
Enfant
(maternelle / primaire)
Ado (college / lycée)

H oo ° : - Lt s g
i abondamment a feau claire les égumes etle persi. | .+ I ngred ients
Potiron frais 2,400 KG i Détailler le potiron en cubes d'environ 1 cm. Mixars *
Huile d'olive vierge extra o160 LT i ensembleles 0'5"0'1.51.\"3\_‘ etleperss™ UTReY: pour 100 convives
. Lentilles blondes séches 1,400 KG . sweres T v trbr'm’ss.a'nte
*  Quinoa blond 1,400 | KG " -y *gotiton 8 a 10 minutes en | tttetereeccsececceccccscercacaeeree .
ok oaasR30 i remuant fréuemment. Débarrasser dans des
’ ) i gastronormes pleins préalablement ~graissés,
Oignon frais 0400 KG | racerverau chaud (+63°C). S| e
Ail frais 0,040 KG oTreell , ”
Persil frais 0130 kg | - Rincerensemble les lentilles et le quinoa  leau Derou Ie
O soi . i froide. Mettre & cuire 20 minutes dans la quantité
Boisson végétale amande 1400 T © yeay nécessaire, égoutter au besoin. de Ia recette
O @uf entier liquide 1,400 LT :
selfin 0030 Ke | °Aouterleslentiles etle quinoaau pofiron puis | L L e
o : incorporer le hachis  base d‘oignons, la boisson
Poivre gris/noir moulu 0,005 KG‘_ i végétale 3 famande et Foeuf entier liquide.
¥, Mélanger délicatement, assaisonner et cuire
ifau four (160/180 °C) 25 a 30 minutes environ.
i “neserver au chaud (+ 63 °C) jusqu’au moment du
H wice.
P!
0’ : .
VALEURS NUTRITI Yo
Apport si ini { aGs* i Rapport B R R
calorique Protéines Lipides L‘l(} AGS’ Glucides Sel ‘ P/L
WAl sse s Qi omae | B oz | um Valeurs
o Grs Sares nutritionnelles

pour 100 g de produit fini

Criteres GEMRCN
Critéres nutritionnels
pour les fréquences
d’apparition des plats

Temps

L'astuce
Proposition de variante de la recette

de préparation
Trés rapide

Rapide

A anticiper

Trés bon marché

Bon marché

Assez bon marché

Proposition de menu
végétarien associé

e Salade de riz créole *

¢ Gratin potiron, lentilles et
quinoa *

e Courgettes béchamel
¢ Bleu d’Auvergne

e Cocktail aux oranges

*Recette disponible sur Interfel.com

Protéines 17,2 %

Glucides 40,3 %

Lipides 42,5 %

Hors apports en glucides fournis par le pain au
cours du repas

[
nterfel
Fiche réalisée en partenariat avec (Vl Cl' pour le compte d’ L ot



L'astuce

Accentuer le parfum caramélisé en faisant rissoler les poireaux cuits a la vapeur
avec les oignons.

Plat - Automne

Gratinée de quenelles

et poireaux
@O

>®
&

Ingrédients pour 100 Adolescents

g 60 Quenelle nature surgelée 40 g 300,000 UN

Poireau frais 23,000 KG
Huile d'olive vierge extra 0,150 LT
Oignon frais 1,000 KG
Eau 6,000 LT
i e o
-.// Boisson végétale au soja 1,000 LT
Sel fin 0,040 KG
Poivre blanc moulu 0,009 KG
g@?cmpelure 2,000 KG
Portion 312 g
Colit (€ )
Temps de préparation 00

« Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment
a l'eau claire les légumes. Emincer les poireaux et
déconditionner dans des gastronormes perforés.
Eplucher et émincer les oignons. Réserver.

* Cuire les poireaux au four vapeur 15 minutes.
Réserver au chaud (+ 63 °C).

* Suer dans la matiére grasse frémissante les
oignons. Mouiller du bouillon de Iégumes
préalablement dispersé au fouet dans la quantité
d’eau bouillante ou froide nécessaire. Porter a
ébullition, cuire a feu modéré 3 minutes environ.
Ajouter la boisson végétale au soja, mijoter 4 a 5
minutes, rectifier 'assaisonnement. Réserver au
chaud (+ 63 °C).

» Déposer les poireaux au fond des gastronormes
pleins, puis les quenelles sur le dessus. Napper de
sauce, parsemer de chapelure. Gratiner au four
(160/180 °C) 15 minutes environ. Réserver au
chaud (+ 63 °C) jusqu’au moment du service.

VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G

Apport L L . ) - Rapport
calorique Protéines Lipides ont AGS Glucides Fibres Sel P/L
130 kcal

543 kI 42¢g 6,88 10¢g 12,0g 19¢g 03g 0,61

*Acides Gras Saturés

Critéeres GEMRCN (Décret n°2011-2227 et arrété du 30 septembre 2011)
¢ Préparations contenant moins de 70 % du grammage recommandé pour la denrée protidique
* Légumes cuits, autres que secs, seuls ou en mélange contenant au moins 50 % de légumes

e Plats protidiques ayant un rapport P/L<ou=al

r{!‘lnt'erfel

[ =1



Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergénes

B ¥ O

Lait Gluten Fruits a coque

Type de plat / période
Entrée / Plat / Dessert
Automne / Hiver / Printemps - Eté

Céleri Soja

Moutarde

A

Sulfites

L’astuce

avec les oignons.

Plat - AJtomne

Gratinée de quenelles

et poireaux
[N

o®
&

Ingrédients pour 100 Adolescents

kL gaOQuenelle nature surgelée 40g 300,000
g Poireau frais 23,000
Huile d'olive vierge extra

. Oignon frais LeannntiARe
Eau 6,000
Bouillon de légumes

Y Gesionde 8 0,120
j Boisson végétale au soja 1,000
Sel fin

Poivre blanc moulu

Y+ chapelure

©

i« Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment
 aleau claire les légumes. Emincer les poireaux et

« ok *:* *Réserver au chaud (+ 63 °C).
g N .
© Suer dans la matiére grasse frémissante les
KG oignons. Mouiller du bouillon de légumes, |
T | préalablement dispersé au fouet dans la quantité - + | *

d’eau bouillante ou froide nécessaire. Porter a
ébullition, cuire a feu modéré 3 minutes environ.
Ajouter la boisson végétale au soja, mijoter 43 5
minutes, rectifier I'assaisonnement. Réserver au
i chaud (+63°C).

Portion
Codt

Temps de préparation

« Déposer les poireaux au fond des gastronormes
pleins, puis les quenelles sur le dessus. Napper de
sauce, parsemer de chapelure. Gratiner au four
e (160/180 °C) 15 minutes environ. Réserver au
. chaud (+ 63 °C) jusqu’au moment du service.

M
VALEURS NUTRITI§NNELLES SOUR 100 G

APROTt ' b ieines  Lipides | d¢ JAGS* | Gluci's  Fibres sel Rapport .
calorique “ L PIL B
130 keal P e

30 ke 42g 688 | 1 De 1208 03g ‘ 0,61

‘SAcides Gras Saturés

éres GEMRCN (Décret n°2011-2227 eff
éparations contenant moins de 70 %
+ +Légumes cuits, autres que secs, seuls;
: *Plats protidiques ayant un rapport 3

Accentuer le parfum caramélisé en faisant rissoler les poireaux cuits  la vapeur

% du 30 septembre 2011) .

3rammage recommandé pd, ", denrée protidique
I mélange contenant au moirl, > % de légumes
=31 ..

. Hinterfel

Q-

Enfant
(maternelle / primaire)
Ado (college / lycée)

Ingrédients
pour 100 convives

Déroulé
de la recette

Valeurs
nutritionnelles
: pour 100 g de produit fini

L'astuce
Proposition de variante de la recette

Critéres GEMRCN :  : Temp
Criteres nutritionnels : ()
pour les fréquences :
d’apparition des plats gg

s de préparation : : Co
Trés rapide e

Rapide e
o A anticiper e

Trés bon marché

e Bon marché

ee Assez bon marché

Fiche réalisée en partenariat avec

Proposition de menu
végétarien associé

e Tombée de mache
automnale *

¢ Gratinée de quenelles
et poireaux *

e Yaourt nature

e Cocktail de fruits

*Recette disponible sur Interfel.com

Protéines 12,8 %

Glucides 35,3 %

Lipides 51,9 %

Hors apports en glucides fournis par le pain au
cours du repas

pour le compte d’ ma

r&!‘Intgrfek



Porridge au fromage
blanc et fruits

Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment
a l'eau claire les fruits. Eplucher les kiwis, oter le

6 Fromage blanc battu2 34 % 7,000 KG coeur des pommes. Détailler en brunoise, citronner.
Kiwi 20,000 UN : Réserver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C).
’ Pomme Granny Smith 1500  KG @ Réhydrater les pruneaux 30 minutes environ
Jus de citron concentré 0,030 LT a l'eau tiede. Egoutter, détailler en petits dés,
$ Flocon d'avoine 1.800 KG : réserver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C).
4 Eau 2,000 LT : Mélanger les flocons d’avoine avec la quantité
. Miel mille fleurs liquide 0,600 KG d’eau bouillante nécessaire, laisser refroidir.
.ﬂ. [ Pruneaux dénoyautés 0.400 kG : Incorporer le fromage blanc, le miel, les pruneaux
’ a p @ . de oi et les pignons de pin, bien mélanger. Répartir en
Pignons de pin 0,200 KG :  contenants individuels, décorer de la brunoise de
e I O fruits. Réserver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C)
©  jusqu’au moment du service.
VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G
App_ort . Protéines | Lipides  dont AGS* i Glucides dontsucres: Fibres  Calcium
calorique
127 kcal ! ; : : : ‘ ‘
578 kI 69¢g ‘ 3,8g ‘ l4g - 1748 8,7¢ ‘ 2,1g . 84mg
*Acides Gras Saturés
Criteres GEMRCN (Décret n°2011-2227 et arrété du 30 septembre 2011)
* Produits laitiers ou desserts lactés contenant plus de 100 mg de calcium laitier et moins de 5 g de
lipides par portion
Avantage recette
¢ Ce dessert contient moins de 20 g de sucres simples par portion et moins de 15 % de matieres
p grasses
L'astuce
A partir de la recette de base tout est possible : fruits frais de saison, fruits secs [em
et oléagineux, copeaux de chocolat, sirop d’érable, cannelle... ¢ Interfel

S I




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergenes

b ¥ O O
Lait Gluten Fruits a coque CEuf
Céleri Soja Moutarde  Sulfites

Type de plat / période
Entrée / Plat / Dessert :
Automne / Hiver / Printemps - Eté

e

L'astuce

A partir de la recette de base tout est possible : fruits frais de saison, fruits secs
et oléagineux, copeaux de chocolat, sirop d’érable, cannelle...

Porridge au fromage
blanc et fruits

Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment
4 leau claire les fruits. Eplucher les kiwis, oter le

ﬁ Fromage blanc battu2 24 % 7,000 KG : cceurdes pommes. Détailler en brunoise, citope~* * .t
o Do imte réfrioérae (04" * *
Kiwi 20,000 UN : Réserverenenceinte réfrigérée i
«  Pomme Granny Smith 1500 KG i camett Tt e 0 irutes environ
Jus de citron concentré 0030, % .+ +a 1€alU"tiede. Egoutter, détailler en petits dés,
¥ Flocon d'avoine ©***1400 kg . réserveren enceinte réfrigérée (0/+3 °C).
Eau 2000 LT % . Mélanger les flocons d’avoine avec la quaffis « . |
Miel mille fleurs liquide 0600 KG : deau bouillante nécessaire, laisser refroidir. °
Pruneaux dénoyautés 0400 kG : Incorporer le fromage blanc, le miel, les pruneaux
@ P de pi 0200 KG : et les pignons de pin, bien mélanger. Répartir en
ignons de pin ¢ i contenants individuels, décorer de la brunoise de
© fruits. Réserver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C)
©  jusqu’au moment du service.
KW
0
)
1

Apport . . . "
calorique Protéines Lipides dl? t AGS’ Glu..d.es dont sucres Fibres Calcium
127 keal .t IR

578 kI 698 38g | .8 174¢.°0 878 21g 8amg

“Acides Gras Saturés

Critéres GEMRCN (Décret n°2011-2227 et} + du 30 septembre 2011) *, .

* Produits laitiers ou desserts lactés con  nt plus de 100 mg de cale, "a laitier et moins de 5 g de
lipides par portion T .t

Avantage recette :
+ . Ce dessert contient moins de 20 g de}

: s simples par portion et moins'e S % de matiéres
. Yasses . A

.'«.“_lnterfel

VALEURS NUYRITIONMELLES POUR 100 G o

Enfant
(maternelle / primaire)
Ado (college / lycée)

Ingrédients
pour 100 convives

Déroulé
de la recette

Valeurs
nutritionnelles
: pour 100 g de produit fini

L'astuce
Proposition de variante de la recette

Criteres GEMRCN
Critéres nutritionnels

pour les fréquences
d’apparition des plats

: Temps de préparation
: Trés rapide

Rapide

A anticiper

Trés bon marché
Bon marché

Assez bon marché :

Fiche réalisée en partenariat avec

Proposition de menu
végétarien associé

e Avocat macédoine *

¢ Galette de boulgour aux
endives, épinards et comté *

e Carottes en persillade

¢ Porridge au fromage blanc
et fruits *

*Recette disponible sur Interfel.com

Protéines 13,4 %

Glucides 35,4 %

Lipides 51,2 %

Hors apports en glucides fournis par le pain au
cours du repas

e Interfel

. pour le compte d’ ma

(vich




Plat - Automne

Riz basmati et sa potée
végeétale
RO

>®
-

Ingrédients pour 100 Adolescents © < Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment
a l'eau claire les légumes. Effiler et émincer le
Riz long basmati 3900 KG : céleri. Eplucher les autres légumes, piquer les
Carotte fraiche 3000 KG oignons de clous de girofle et détailler les carottes,
is frai . les patates douces et les panais en cubes d’environ
Panais frais 3,000 KG 1,5 cm. Réserver,
Patate douce fraiche 3,000 KG N Lo
L . ° Suer dans la matiére grasse frémissante les
‘[T Céleri branche frais 1,400 kG : carottes, les oignons et le céleri pendant 3
Oignon frais 1,400 KG : a 4 minutes. Ajouter les panais, les tomates
Clou de girofle 0.003 KG : concassées et le bouquet garni. Mouiller d'eau a
e d | : hauteur, mijoter 15 minutes a couvert. Incorporer
Huile de tourneso 0,550  KG : les patates douces, assaisonner, cuire encore 10
Tomate concassée appertisée 3,500 KG : minutes. En fin de cuisson, ajouter les pois chiches
Bouquet garni 3,000 UN : préalablement égouttés et rincés a l'eau froide.
; ; . Rectifier 'assaisonnement, réserver au chaud (+
Pois chiches (PN égoutté) 5,000 KG P i . (
63 °C) jusqu’au moment du service.
Sel fin 0,030 KG
i i . | * Cuire le riz long basmati dans un grand volume
Poivre gris/noir moulu 0,005 KG d’eau bouillante salée 12 minutes environ.
PP PP PP PP PP PP PP PPEPRRPRES : Egoutter, réserver au chaud (+ 63 °C) jusqu’au
", H N .
: Portion 2972 © moment du service.
Cout e » Dresser le riz sur assiette, accompagner de la
Temps de préparation c o ! potée végétale au départ.
VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G
App.ort Protéines Lipides ont AGS* Glucides Fibres Sel Rapport
calorique P/L
474 kI . 8,7¢g 6,8¢g . 08¢g 55,1g 6,58 09¢g 1,28
*Acides Gras Saturés
Critéres GEMRCN (Décret n°2011-2227 et arrété du 30 septembre 2011)
e Légumes secs, féculents ou céréales, seuls ou en mélange contenant au moins 50 % de légumes
L’astuce secs, féculents ou céréales
Apportez une touche exotique en ajoutant du lait de coco et quelques feuilles Avantage recette [
de coriandre fraiche au moment du service. e Ce plat végétarien n’est pas limité par son rapport P/L puisqu'il celui-ci est &Interfel

supérieur a 1 —




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergénes

b ¥ O O
Lait  Gluten Fruits a coque CEuf
Céleri Soja Moutarde  Sulfites

Type de plat / période
Entrée / Plat / Dessert
Automne / Hiver / Printemps - Eté

Proposition de menu
végétarien associé

@q o Cible
el Enfant

(maternelle / primaire)
Ado (college / lycée)

Plat - Automne

Riz basmati et sa potée
végétale

&

« Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment

e Concombre aux olives

¢ Riz basmati et sa potée
végétale *

e Camembert

Ingrédients pour 100 Adolescents

i 4 Teau claire les légumes. Effiler et émincer le | L ...%* 2.4
Riz long basmati 3900 KG : céleri. Eplucher les autres légumes, piguer e " Ingred |entS ° r e o e a n a ne
Carotte fraiche 3000 ke | oignonsdeclous de girgfle.st 4% . c m bl p mm b
ore e : pour 100 convives u »
%, Panais frais 3000 KG, i.esttin L ieeeeenertt e coi n *
. Patate douce fraiche P A - t g
* ¥ catet branche fa eeet 140; (g | Suer dans la matiere grasse frémissante les
éleri branche frais : :
4 carottes, les oignons et le céleri pendant 3 * H H
Olgnon fas 1400 KG | 5 4 mies. Aoter 15 ponle, 16 MBS | L eeeee e e Recette disponible sur Interfel.com
Clou de girofle 0,003 kG concassées et le bouquet garni. Mouiller d'eati a3 %« «l, |
} hauteur, mijoter 15 minutes a couvert. Incorporer Tl z z
Huile de tournesol 0,550 KG e patates douces, assaisonner, cuire encore 10 DerOUIe

Tomate concassée appertisée 3,500 KG :  minutes. En fin de cuisson, ajouter les pois chiches

préalablement égouttés et rincés a I'eau froide.

de la recette

Bougquet garni 3,000 UN bl oo
o ) . Rectifier Iassaisonnement, réserver au chaud (+
Pois chiches {PN égoutté) 5,000 K6 63 °C) jusquau momentduservice. | teeessseccsssscscssssscssssettsasne o
Sel fin 0030 KG
~ N R I * Cuire le riz long basmati dans un grand volume
Poivre gris/noir moulu 0005 k& d'eau bouillante salée 12 minutes environ.
4 X Egoutter, réserver au chaud (+ 63 °C) jusqu'au
Portion 297¢g moment du service.
Colt ) "\, i+ Dresser le riz sur assiette, accompagner de la
Temps de préparation o 0 *, potée végétale au départ.
. e
S o,
VALEURS NUTRIFIONNELLES XOUR 100 G e e i,
Apport » - . § Rapport e, .
calorique | Protéines  Lipides 1 ontAGS® Glucie,s,  Fibres Sel ‘ i V I .
H Qs aleurs
13714";;'" 87g 68g *© 08¢ 551g t.°.65g 09¢g ‘ 1,28 e
: o nutritionnelles

“Acides Gras Saturés

Critéres GEMRCN (Décret n°2011-2227+  $té du 30 septembre 2011) .o
« Légumes secs, féculents ou céréales]  $ ou en mélange contenant ad. ips 50 % de légumes
secs, féculents ou céréales [ .

pour 100 g de produit fini

Protéines 10,0 %
Glucides 48,9 %

L'astuce

Apportez une touche exotique en ajoutant du lait de coco et quelques feuilles
de coriandre fraiche au moment du service.

;}vantage recette

7 Ce plat végétarien n'est pas limité p  rapport P/L puisqu'il celui-ci est

* lpérieura 1 Llpldes 41,1 %
Hors apports en glucides fournis par le pain au
cours du repas
L'astuce Critéres GEMRCN : : Temps de préparation i ¢ Colt
Proposition de variante de la recette Critéres nutritionnels : o Trés rapide N < | Trés bon marché
................................................... pour les fréquences oo Rapide ee Bon marché

d’apparition des plats

ooo A anticiper

eee Assez bon marché

r&!‘Intgrfe{

Fiche réalisée en partenariat avec pour le compte d’ ma




Salade de lentilles
a l'avocat

Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment
a l'eau claire les légumes et le persil. Eplucher

Lentilles vertes seches 1,600 KG et Oter le noyau des avocats, détailler en dés,
Avocat 56.000 UN citronner. Essorer et détailler la laitue en
de i 3 . chiffonade, émincer le persil, éplucher et mixer
Jus de citron concentré 0,060 LT I'ail. Réserver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C).
Huile d'olive vierge extra 1,200 LT
AVinaigre de vin rouge 0,240 T Rincer les lentilles a I'eau froide, puis les cuire
* 20 minutes dans un grand volume d’eau. Egoutter,
& &Moutarde de Dijon 0,120 KG S grand e deau. k8 o
refroidir, réserver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C).
Sel fin 0,020 KG
Poivre gris/noir moulu 0,006 KG Confectionner une vinaigrette moutardée,
persil frais 0,300 KG ajouter I'ail et le persil.
Ail frais 0,080  KG Mélanger délicatement les lentilles et les avo-

........................................................ 1 cats, incorporer la vinaigrette. Dresser dans des
:  contenants individuels sur la chiffonade de laitue.
Réserver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C) jusqu’au

moment du service.

VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G

' Apport .. Lo . ) e o
. calorique Protéines Lipides dont AGS Glucides Fibres Vitamine C Sel
177 keal
735 Kk 3,8¢g 145¢g 2,1g 6,6¢ 2,8¢g 6 mg 0,3g

*Acides Gras Saturés

Critéres GEMRCN (Décret n°2011-2227 et arrété du 30 septembre 2011)
e Aucun

Avantage recette
o Cette entrée contient moins de 15 % de matiéres grasses

’
L'astuce
Apportez une pointe d’originalité, de la couleur et une petite touche d’acidité

en incorporant quelques graines de grenade. g“ | nterfel
[ i




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergénes . Type de plat / période
6 g @ O Entrée / Plat / Dessert :
lait  Gluten Fruitsacogue Guf | i Automne/Hiver/Printemps- Eté ! Proposition de menu
T & A végétarien associé

Céleri Soja Moutarde  Sulfites

’ . Cible » Salade de lentilles a I'avocat *
Salade de lentilles T El'l‘fa/“t_ o ) ,
& Pavocat e are) * Parmentier de céréales
: maison

. .
e, : e Faisselle au coulis de
Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment N L, . °
4 leau claire les légumes et le persil. Eplucher [ L .++** H : f b
Lentilles vertes séches 1600 KG et dter le noyau des avocats, détailley epertés = ** " Ingredlents . ra m °|se
: citronner. Essorer et détgiller b4+ * * . .
. JAuv:::'citron concentré 52'222 UL: . gmingerdaree vt S UTTTRTR PP : pour 100 convives : oy 7 %
- 080 T, ST sttt : : B h tt f t d
- Huile d'olive vierge extra st B et P . ® rOC e e rUI ee u Ve rge r
A Vinaigre de vin rouge 0240 T Rincer les lentilles & 'eau froide, puis les cuire . )
& Awoutarde de pijon 010 K | 2minutes dans un grand volume deau Egoutter P *Recette disponible sur Interfel.com
refroidir, réserver en enceinte réfrigérée (0/+3 G}y . . R :
Sel fin 0020 k6 1T e , .,
Poivre gris/noir moulu 0006 K6 . Cllﬂf;'elc‘ﬁonnea une vinaigrette moutardée, ajou- e Derou Ie
Persil frais 0300 KG er fail et le persil T
Ail frais 0,080  KG Mélanger délicatement les lentilles et les avo- E de Ia recette
cats, incorporer la vinaigrette. Dresser dans des
contenants individuels sur la chiffonade de laitue. | TTTTTrrTooccttsssssssssssseseneee

i Réserver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C) jusquau
’\‘ : moment du service.
3
:

VALEURS NUTRITIONRELLES POUR 100 G .
v T,

S c;‘lzmﬁe Protéines | Lipides | dof +AGS* Gl'ul:dfs Fibres | Vitamine C|  Sel
TG see | wese | D3e | el 2se em | os e
*Acides Gras Saturés M RN . :
Critéres GEMRCN (Décret n°2011-2227 e(f. ‘ du 30 septembre 2011) Va Ie urs
* Aucun .. LI : ege
: e o nutritionnelles
anntage r'ecette‘ ) Do L N 3 .
;?etteentreecontlent moins de 15%; :'tleresgrasses -.- -‘. E pour 100 g de prOdUIt flnl
Lastuce B H E P : Protéines 12,6 %
Apportez une pointe d’originalité, de la couleur et une petite touche d’acidité R : . . '.“‘ . o,
en incorporant quelques graines de grenade. [ : : Lo [nterfel GlUCIdes 40,6 /0
: : o Lipides 46,8 %
Hors apports en glucides fournis par le pain au
cours du repas
L'astuce i ¢ Critéeres GEMRCN : : Temps de préparation : : Colit
Proposition de variante de larecette : : Critéres nutritionnels : : Tres rapide P Trés bon marche
Free pour les fréquences Rapide Bon marché
d’apparition des plats : : :
A anticiper : : Assez bon marché :

(vich & Interfel

Fiche réalisée en partenariat avec . pour le compte d’ ma




Salade de riz créole

Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment
al'eau claire les ananas, les avocats et la ciboulette.

Riz long étuvé indica type US 2,000 KG Eplucher, couper en deux, dter la partie centrale
Ananas frais 4300 KG des ananas et le noyau des avocats, détailler en
:  petits cubes. Citronner légérement les avocats.

Avocat 18,000 UN ¢ Ciseler la ciboulette. Réserver en enceinte

Jus de citron concentré 0,200 LT :  réfrigérée (0/+ 3 °C).

Haricots rouges (PN égoutté) 2,200 KG : Cuire le rizdans un grand volume d’eau bouillante
Moutarde de Dijon 0,100 KG salée 18 minutes environ. Egoutter, refroidir,

Lait de coco 1,300 T & réserveren enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C).

Sel fin 0,060 KG Confectionner une vinaigrette citronnée a base

Poivre gris/noir moulu 0,008 KG : Z:IOe/ Ia;to(c:i;e coco. Réserver en enceinte réfrigérée

+ .
Ciboulette fraiche 0,100 KG

Mélanger le riz, 'ananas, les avocats, et les
haricots rouges préalablement égouttés et rincés
a I'eau froide. Incorporer la sauce au lait de coco,
bien mélanger. Dresser dans des contenants
individuels et parsemer de ciboulette. Réserver en
enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C) jusqu’au moment du

service.
VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G
App_ort Protéines Lipides dont AGS* Glucides Fibres Vitamine C Sel
calorique | ; : i : : :
116 keal
= 156 Ej‘ 2,8¢g 41g 1,8g 15,8 g 20g 3 mg 05g

*Acides Gras Saturés

Critéres GEMRCN (Décret n°2011-2227 et arrété du 30 septembre 2011)
e Aucun

Avantage recette
e Cette entrée contient moins de 15 % de matiéres grasses

L'astuce

Pour obtenir une sauce aux saveurs exotiques moins prononcées, optez pour [
du fromage blanc ou une base culinaire au soja a la place du lait de coco. '*lnterfel
[ [




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergénes :  Type de plat / période
6 g @ @) Entrée / Plat / Dessert :
lait  Gluten Fruitsacogue GEuf | i Automne/Hiver/Printemps- Eté ! Proposition de menu
Tz - végétarien associé

Céleri Soja Moutarde  Sulfites

Cible e Salade de riz créole *
Enfant :
(maternelle / primaire) = : e Gratin potiron, lentilles
Ado (college / lycée) : et quinoa *

SRS : e Courgettes béchamel
H Trier, laver, désinfecter, uis  rincer . , 4. R
i abondamment a feau claire les ananaps, les avocats | |uoert Ingred ients

et la ciboulette. Eplucher, couper en deyx &

e : pour 100 convives * Bleu d'Auvergne

Salade de riz créole

Riz long étuvé indica type US 2000 kG
e Ananas frais 4,300  KG
. Avocat 18,000

détaiflerses [PPSR
 « ooe suscrcr tatmdUIétEe’ Réserver en enceinte N M
S rdrgerte (0/+3°0. | eeeeeeeeeiieieie :

Jus de citron concentrg, o« % %% 3,200" * ° : k . I
Haricots rouges (PN égoutté) 2,200 KG : . cyire le riz dans un grand volume d'eau 4 coc tal aux ora nges
A A Moutarde de Dijon 0100 KG | bouillante salée 18 minutes environ. Egoutter, et % . )
Lait de coco 1300 LT | refoid réserveren enceinte éfrigérée 0/ 3°C) : , i : Recette disponible sur Interfel.com
Sel fin 0,060 KG H Confectionner une vinaigrette citronnée a base |, e* " DerOU Ie N
Poivre gris/noir moulu 0008 K& | 'due/ Iaait.g)e coco. Réserver en enceinte réfrigé:é.e. TN de Ia recette
Ciboulette fraiche 0,100 KG : .
Mélanger le riz, I'ananas, les avocats, et les N
 haricots rouges préalablement égouttés et fincés |ttt teeeeseeesesescciiiiiittaan.
: aleau froide. Incorporer la sauce au lait de coco,
. i bien mélanger. Dresser dans des contenants
‘v‘ individuels et parsemer de ciboulette. Réserver
N *:_en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C) jusqu’au moment
. © "Huservice.
N !

VALEURS NUSRITIONNELYS POUR 100 G .

Apport L . M " . .
calorique | Protéines  Lipides | dg 1AGS*  Glucidé.".  Fibres  VitamineC  Sel

*Acides Gras Saturés P e . Valeurs
Critéres GEMRCN (Décret n°2011-2227 et % lu 30 septembre 2011) . . nutrition ne"es
« Aucun N N .
: : : pour 100 g de produit fini

116 keal

s - 486 kI 28g 41g . 8¢ 158¢g . 2.,0 g 3mg 058

‘Avantage recette M
2+ Cette entrée contient moins de 15 %, ‘tieres grasses

Protéines 17,2 %

Glucides 40,3 %

Lipides 42,5 %

Hors apports en glucides fournis par le pain au
cours du repas

Lastuce LT TR I el i

Pour obtenir une sauce aux saveurs exotiques moins prononcées, optez pour
du fromage blanc ou une base culinaire au soja a la place du lait de coco.

\'f_lnterfel

L'astuce ©  Critéres GEMRCN : : Temps de préparation | : Colt
© Proposition de variante de larecette : : Critéres nutritionnels : Trés rapide o Trés bon marché
feenn D D pour les fréquences Rapide Bon marché
d’apparition des plats : :
A anticiper : : Assez bon marché

vich e Interfel

Fiche réalisée en partenariat avec ( . pour le compte d’



Tagliatelles en carbonara
de chou blanc

; : Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment
: al'eau claire les légumes. Eplucher les carottes et les

g Tagliatelle 4,000 KG oignons, Oter le trognon et les cotes des choux blancs.
Chou blanc frais 5,000 KG Emincer les oignons et les choux blancs, détailler les
fraich carottes en petits dés. Débarrasser I'ensemble dans
Carotte fraiche 4,000 KG ¢ des gastronormes perforés, cuire au four vapeur 15
Oignon frais 1,200 KG @  minutes. Réserver au chaud (+ 63 °C).
Rizdor 0,050 KG
Cuire les tagliatelles dans un grand volume d’eau
Creme liquide 35 % UHT 4,000 LT . & . N8 ,
:  salée pendant 16 minutes. Egoutter, réserver au
Huile d'olive vierge extra 0,400 LT :  chaud (+ 63 °C).
Sel fin 0,100 KG :
Poivre gris/noir moulu 0,010 KG Fa.n\re revenir I? r.nelange cfe Iegumes dz?ms la
L . . : matiere grasse frémissante 5 a 6 minutes. Ajouter
6 rgggmﬁl)apno Reggiano 28 % 0,500 KG le rizdor, crémer et assaisonner. Mijoter 10 minutes
o * environ. Mélanger les légumes avec les tagliatelles,
: réserver au chaud (+ 63 °C) jusqu’au moment du
service.

Dresser les tagliatelles sur assiette, accompagner
de parmesan au départ.

‘ VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G ‘

Apport Protéines . Lipides dont AGS* Glucides | Fibres = Calcium = Sel Rapport
calorique | i : i : : : P/L
127 kcal : : i : : ;

s3ok) @ >ls  72g  38g  118g  10g  32mg  04g 0,43

*Acides Gras Saturés

Criteres GEMRCN (Décret n°2011-2227 et arrété du 30 septembre 2011)

e Légumes secs, féculents ou céréales, seuls ou en mélange contenant au moins 50 % de légumes
secs, féculents ou céréales

e Plats protidiques ayant un rapport P/L<ou=a1l

L’astuce

Vous pouvez également utiliser la préparation au chou blanc avec d’autres [em
féculents tels que le riz, le quinoa ou le blé. ¢ lnterfel

[ =1 i




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergenes

B ¥ O

Lait Gluten Fruits a coque CEuf

Céleri Soja Moutarde

: Type de plat / période
@) Entrée / Plat / Dessert

Sulfites

Automne / Hiver / Printemps - Eté

1 S

L’astuce

féculents tels que le riz, le quinoa ou le blé.

Tagliatelles en carbonara
de chou blanc

@ Tagliatelle
Chou blanc frais
. Carotte fraiche

Oignon frais
Rizdor

Sel fin

Créme liquide 35 % UHT
Huile d'olive vierge extra

Poivre gris/noir moulu
Parmigiano Reggiano 28 %
E rapé fOP €8

Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment

KG i les oignons, éter le trognon et les cdtes dace
kG : blancs. Emincer les qiane~-r "
D détailareettt JUPDRRSeRSTEE
(G .+ e ann s s gdslrriomes perforés, cuire au
K6 four vapeur 15 minutes. Réserver au chaud (+ 63 °C).
K6
= Cuire les tagliatelles dans un grand volume d'eau
i salée pendant 16 minutes. Egoutter, réservef a3 s « . |
r i chaud (+63°C). N
KG :
(g | ° Faire revenir le mélange de légumes dans la
i matiere grasse frémissante 5 6 minutes. Ajouter
KG : le rizdor, crémer et assaisonner. Mijoter 10

:  minutes environ. Mélanger les légumes avec les

i tagliatelles, réserver au chaud (+ 63 °C) jusqu‘au
© moment du service.

. ) )
v« Dresser les tagliatelles sur assiette, accompagner
3, de parmesan au départ.

. ©
- t
VALEURS NUTRITIDNNELLESSQOUR 100 G R

Apport , . ., . AN . Rapport
calopo, | Protéines | Lipides dont AG ¥ Glucides | “.tbres | Calcium el o
127 keal s

Fein 31g 72¢ 38f 1 118g 10,7, 32mg  O4g ‘ 0,43

$Acides Gras Saturés

;tritéres GEMRCN (Décret n°2011-2227 et]
7} Légumes secs, féculents ou céréales, s

! ecs, féculents ou céréales

Vous pouvez également utiliser la préparation au chou blanc avec d’autres

*+ . Plats protidiques ayant un rapport P/l

% du 30 septembre 2011) %, s
ou en mélange contenant 2, "aoins 50 % de légumes

=31

.

Interfel

L'astuce
Proposition de variante de la recette

Criteres GEMRCN
Critéres nutritionnels
pour les fréquences
d’apparition des plats

Temps de préparation

Trés rapide
Rapide

A anticiper

Enfant
(maternelle / primaire)
Ado (college / lycée)

Ingrédients
..... : pour 100 convives
Déroulé

de la recette

Valeurs
:  nutritionnelles
: pour 100 g de produit fini

Trés bon marché

Bon marché

Assez bon marché

Fiche réalisée en partenariat avec (

Proposition de menu
végétarien associé

¢ Endives sauce gribiche

¢ Tagliatelles en carbonara
de chou blanc *

e Gouda

¢ Fruits d’automne rotis
au four *

*Recette disponible sur Interfel.com

Protéines 11,9 %

Glucides 33,2 %

Lipides 54,9 %

Hors apports en glucides fournis par le pain au
cours du repas

vich e Interfel

. pour le compte d’



Dessert - Automne

Tatin de poire

&
@&

O,
©

Ingrédients pour 100 Adolescents © « Trier, laver, désinfecter, puis rincer les poires a
¢ leau claire. Eplucher, détailler en 6 dans le sens
Poire Conférence 7,000 KG de la hauteur, citronner. Réserver.

g Pate feuilletée margarine 4000 UN * Tapisser de papier sulfurisé des bacs gastronormes
gastronorme :  bas. Saupoudrer de sucre cassonade et de sucre
Jus de citron concentré 0,090 LT : vanilliné. Réserver.

Sucre cassonade 0,750 KG

* Colorer 3 a 4 minutes les morceaux de poire
1 dans la matiere grasse frémissante, puis disposer
EBGU"’E doux 0,300 KG : dans les gastronormes et recouvrir de la pate
© feuillettée préalablement mise a dégeler sur
le plan de travail pendant 5 a 10 minutes. Bien
recouvrir les morceaux de poire sur les bords.

Sucre vanilliné 0,200 KG

PorAtlon 8g i Cuire au four (170/180 °C) 25 & 30 minutes.
Colt e : Refroidir, démouler sur plateau.
Temps de préparation 00

» Détailler en parts les Tatins de poires, dresser
en contenants individuels au départ.

VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G

Apport S

calorique Protéines Lipides dont AGS Glucides dont sucres Fibres
186 keal
779 kJ L5g  89%g  34g  239g  157g  23g

*Acides Gras Saturés

Critéres GEMRCN (Décret n°2011-2227 et arrété du 30 septembre 2011)
e Aucun

Avantage recette
¢ Ce dessert contient moins de 20 g de sucres simples par portion et moins de 15 % de matieres
grasses

L'astuce

Vous pouvez remplacer 1/3 des poires par des figues fraiches. Il vous suffira de [
les détailler en fines lamelles et de les intercaller entre les morceaux de poires. &lnterfel’
[ i




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergénes

5 ¥ © O

Lait  Gluten Fruits a coque CEuf
Céleri Soja Moutarde Sulfltes§

Type de plat / période
Entrée / Plat / Dessert
Automne / Hiver / Printemps - Eté

L’astuce

Dessert - Automne

Tatin de poire

®<9

<

%)

%

mm S POUR 100G )
)

Apport . . "
calofioge | Protéines | Lipidd 3 | dontAGS* |‘.Tilucides | dontsucres | Fibres
186 kcal .t P

778 15¢ 89¢ 1 34g 2% 157¢ 23g

*Acides Gras Saturés

Critéres GEMRCN (Décret n°2011- 2227
= Aucun

:Avanbage recette
+  Ce dessert contient moins de 20 g d
2 yrasses .

Vous pouvez remplacer 1/3 des poires par des figues fraiches. Il vous suffira de
les détailler en fines lamelles et de les intercaller entre les morceaux de poires.

%616 U 30 soptembre 2011)

es simples par portion et moind, '35 % de matiéres

L'astuce
Proposition de variante de la recette

Criteres GEMRCN
Critéres nutritionnels
pour les fréquences
d’apparition des plats

: Temps de préparation

Trés rapide

Rapide

G0

Enfant
(maternelle / primaire)
Ado (college / lycée)

Ingrédients pour 100 Adolescents « Trier, laver, désinfecter, puis rincer les poires a . e
Ieau claire. Eplucher, détailler en 6 dans le sens |, ,oee®"" IngrEd |entS
Poire Conférence 7,000 KG de la hauteur, citronner. Réserver. . o """
ite feuilevée margarine 4000 un | Tesareet " [UTTURPRRRITEE : pour 100 convives
« Yeastonorme o BOT L. et b SUCHE” Calsonade et de sucre :
*, Jusde citron concentré o+ %% > B3 T I 7 vaniing, Réserver. | teeeeeesscciiisiiiiiiiiiiiiiiens
Sucre cassonade 0750 KG | \ .
. « Colorer 3 4 4 minutes les morceaux de poire
Sucre vanilliné 0200 K& i gunl\ matire grasse frémissante, puis dispbbars . . | L7 te et teeeee e e ee s ee sty
Beurre doux 0300 KG : dans les gastronormes et recouvrir de la pite *+ "t ..+ . .
i feuillettée préalablement mise 3 dégeler sur Déroulé
le plan de travail pendant 5 & 10 minutes. Bien Se. d I
) recouvrir les morceaux de poire sur les bords.
Portion 98E ' Cuire au four (170/180 °C) 25 & 30 minutes. e la recette
Codt @ % Refroidir, démouler sur plateau.
Temps de préparation QO
; + Détailler en parts les Tatins de poires, dresser
~",| contenants individuels au départ.

Valeurs
nutritionnelles
: pour 100 g de produit fini

Trés bon marché

Bon marché

ooo A anticiper

eee Assez bon marché

Proposition de menu
végétarien associé

¢ Coleslaw maison *

¢ Omelette

® Romanesco et riz mijotés
¢ Petits-suisses nature

e Tatin de poire *

*Recette disponible sur Interfel.com

Protéines 19,5 %

Glucides 36,7 %

Lipides 43,8 %

Hors apports en glucides fournis par le pain au
cours du repas

VICI)

Fiche réalisée en partenariat avec ( pour le compte d’ a

r&!‘Intgrfel




Entrée - Automne

Timbale de poireaux
au roquefort
@Y

®
&

v Ingrédients pour 100 Adolescents ©  Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment
P a l'eau claire les légumes. Emincer finement les
Poireau frais 6,000 KG : poireaux et débarrasser dans des gastronormes
‘li: 6 Beurre doux 0,400 KG perforés. Essorer la salade. Réserver.
po Huile de tournesol 0,200 LT * Cuire les poireaux au four vapeur 10 minutes,
- i Farine ménagére T 55 0,400 KG & Puis faire su‘er 15 minutes dans le beurre, a
. L. feu doux et a couvert, en remuant de temps en
. 6 Lait 1/2 écrémé UHT 6,000 Lr temps. Réserver au chaud (+ 63 °C).

_.....--_---"l - 2 / Noix de muscade moulue 0,006 KG L . L,

—— ' ; :« Détailler le roquefort en petits dés, réserver en
p _ 6 Roquefort AOP 0,800  KG : enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C).
- Gélifiant végétal - 0,040 KG . . .

eliffant vegetal agar-agar ! : ¢ Confectionner une béchamel avec I'huile, la
/, -~ Sel fin 0,006  KG farine et le lait. Incorporer les dés de roquefort et
.,.g, Salade laitue fraiche 4,000 UN : la noix de muscade. Assaisonner, ajouter I'agar-
’ Poivre gris/noir moulu 0,002 KG aga.lr preala.blemen\t dispersé dans un peu d’eau.
oy Jﬁ_ 3 : Cuire 2 minutes a feu moyen sans cesser de
W T im0 SRR L : remuer. Hors du feu, incorporer les poireaux, bien
TITH . : mélanger. Rectifier I'assaisonnement, répartir la
5 Portion 106 g :  préparation dans des ramequins préalablement
d Coit G G . graissés. Refroidir, réserver en enceinte réfrigérée

L Temps de préparation o o (0/+ 3 °C) jusqu’au moment du service.

* Démouler, dresser sur feuille de salade au
départ en contenants individuels.

VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G

Apport s

. Protéines Lipides dont AGS* Glucides Fibres Calcium Sel
calorique
125 kcal
522 kI 3¢ 7lg  35¢  59g  12g  106mg 03¢

*Acides Gras Saturés

Criteres GEMRCN (Décret n°2011-2227 et arrété du 30 septembre 2011)
* Fromage dont la teneur en calcium laitier est comprise entre 100 mg et moins de 150 mg par

’ -
L'astuce portion
Vo.us pouvez confectionner f:ette retiette |._|niquement avec des blancs de Avantage recette rq«
poireaux. Elle sera un peu moins colorée, mais la texture sera plus fondante. * Cette entrée contient moins de 15 % de matiéres grasses et sa teneur en calcium @~ Interfel.

permet de la comptabiliser dans les fromages —




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergénes :  Type de plat / période
6 g @ @) Entrée / Plat / Dessert

lait  Gluten Fruitsacoque Guf | i Automne/Hiver/Printemps - Eté : Proposition de menu
- & A végétarien associé
Céleri Soja Moutarde  Sulfites : K

L : Cible ¢ Timbale de poi
Entrée - Automne @ B imbale de poireaux
. o S
Enfant f *
Timbale de poireaux : o au roquefort
au ro uefort ¢ (maternelle / primaire) :
q : Ado (college / lycée) : CEufs d
. o : (college / lycée) : e CEufs durs sauce aurore
} \. L 1 o® @ .................................. : )
it A2 | ) P d issol
; F %k /e I ® Pommes de terre rissolees
- | 1 Ingrédients pour 100 Adolescents Trier, laver, désinfecter, puis rincer . L.
abondamment  'eau claire les légumes. Emincer |, v ee "
e ' Ingrédients e Coupe figue, pomme et raisin
: Beurre doux 0,400 pour 100 convives P g i4 P *
Huile de tournesol 0,200 RN .
e + « + o» powcnax du°tdUr Vapeur 10 minutes, bl p g
: e i i [T . anc aux pignons
it1/2 ¢ feu doux et & t, t de t . .
. Lait1/2 réme i 600 tomps. Résorver au chaud (£ 63O *Recette disponible sur Interfel.com
- Noix de muscade moulue 0,006 .. PN .
" f Roquefort aop 0,800  Détailler le roquefort en petits dés, réserveren” *+ 1 ** *+., ¢ , ,
- ry Gélifiant végétal agar-agar 0,040 enceinte réfrigérée (0/+3 °C). ... Déroulé
- . sel fin 0,006 T
/ + Confectionner une béchamel avec Ihuile, la :
i Salade laitue fraiche 4,000 farine et le lait. Incorporer les dés de roquefort et : de Ia recette
Poivre gris/noir moulu 0,002 la noix de muscade. Assaisonner, ajouter |'agar-
= X agar préalablement dispersé dans un peu deau. | Tt TTtrottoocoscessessssssessessee e
- Cuire 2 minutes & feu moyen sans cesser de
' portion remuer. Hors du feu, incorporer les poireaux, bien
ot mélanger. Rectifier Iassaisonnement, répartir la
- o ) i préparation dans des ins pré
- Temps de préparation 00 ¥, graissés. Refroidir, réserver en enceinte
e L . réfrigérée (0/+ 3 °C) jusquau moment du service.
= U T " P
.....................................
APPOTt | b igines | Lipides | ontAGS*  Glucides's's_Fibres | Calcium s P :
coonae P2 i Valeurs
125 keal e .
39g 71g o 358 598 . g 106 mg 03g e
o D g nutritionnelles
*Acides Gras Saturés M . . 7.
Do D : e )
Critéres GEMRCN (Décret n°2011-222% 16 du 30 septembre 2011) AN - pour 100 g de prOdUIt fini PrOtelnes 1616 A’
> Fromage dont la teneur en calcium;  est comprise entre 100 mg et i *.de 150 mg par N . . o,
Lastuce Zortion Do U : Glucides 43,3 %
Vous pouvez confectionner cette recette uniquement avec des blancs de N .lvanba e recette : .' '-‘ "r o 0,
poireaux. Elle sera un peu moins colorée, mais la texture sera plus fondante. o sCette gntrée contient moins de 15 * stiéres grasses et sa teneur en calciunt. g‘lnterfel LI p | d es 40, 1 A)
: ‘ermet de la comptabiliser dans les £ s S e RS . . )
D . Lo Hors apports en glucides fournis par le pain au

cours du repas

L'astuce ©  Critéres GEMRCN : : Temps de préparation | : Colt
Proposition de variante de la recette : : Critéres nutritionnels : o Trés rapide N < | Trés bon marché

: pour les fréquences Rapid R 8 he
. d‘apparition des plats : 00 apiee € lc on marene
ooo A anticiper : eee Assez bon marché

r&!‘Intgrfe{

Fiche réalisée en partenariat avec pour le compte d’ ma




Tombée de madche
automnale

Trier, laver, désinfecter, puis rincer a l'eau claire
les légumes. Essorer les salades, détailler en

Mache 2,500 KG chiffonnade la batavia, émincer le chou rouge et
salade batavia 6,000 UN les champignons, citronner ces derniers.
Chou rouge frais 3,300 KG : Disposer harmonieusement les légumes dans
Champignon de Paris frais 2,500  KG : des contenants individuels. Réserver en enceinte
Jus de citron concentré 0,025 it réfrigérée (0/+3°C).
T NI . :
Moutarde de Dijon 0,060 KG : Confectionner une vinaigrette moutardée avec
Huile de colza 0,750 LT :  leshuiles de colza et de noix. Réserver en enceinte
€ Huile de noix 0,250 LT : réfrigérée (0/+3°C).
JU e s . :
Vinaigre de vin rouge 0,120 LT .
.g 8 : Parsemer la salade de cerneaux de noix
Sel fin 0,025  KG : préalablement concassés, accompagner de sauce
Poivre gris/noir moulu 0,005 KG : vinaigrette au départ.
@ Noix cerneaux invalides 0,750 KG

T o VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G

Apport » [ . . . e
calorique Protéines Lipides dont AGS Glucides Fibres Vitamine C Sel
153 keal

631 kJ 26g  142g  09g  25g  20g  19mg  03g

*Acides Gras Saturés

Critéres GEMRCN (Décret n°2011-2227 et arrété du 30 septembre 2011)
¢ Crudités de Iégumes ou de fruits, contenant au moins 50 % de légumes ou de fruits

’ Avantage recette
L aStuce o Cette entrée contient moins de 15 % de matiéres grasses
Pour ajouter une touche sucrée, vous pouvez incorporer quelques grains de

raisin frais. g“ | nterfel




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergénes

b ¥ O O
Lait  Gluten Fruits a coque CEuf
Céleri Soja Moutarde  Sulfites

Type de plat / période
Entrée / Plat / Dessert :
Automne / Hiver / Printemps - Eté

L’astuce

raisin frais.

Pour ajouter une touche sucrée, vous pouvez incorporer quelques grains de

Entrée -:.Automne
Tombée de mdche
automnale

é 2 @
Ingrédients pour 100 Adolescents « Trier, laver, désinfecter, puis rincer a I'eau claire
les légumes. Essorer les salades, détailler en
Méche 2,500
Salade batavia 6,000
. Chou rouge frais 3,300
< Champignon de Paris frais 2,500, - 47"
TS SAXEN s .
Jus de citron concentré ' 0,025 LT réfrigérée (0/+3 °C).
A & Moutarde de Dijon 0,060 kG s . une vinai P
Huile de colza 0750 LT les huiles de colza et de noix. Réserver en enceinte ~* +
© Huile de noix 0250 LT | réfrigérée (0/+3°C).

A Vma-lgre de vin rouge 0.120 T © Parsemer la salade de cerneaux de noix
Sel fin 0,025  KG préalablement concassés, accompagner de sauce
Poivre gris/noir moulu 0,005 KG : vinaigrette au départ.

Noix cerneaux invalides 0,750 KG
Portion 106 g
Colt o060 -
Temps de préparation 00 i,
-~ ‘1’.
Apport " L N3 ] ) .
calorique | Protéines  Lipides q at AGS* G\uc\e'-.s'. Fibres | Vitamine C Sel :
153 keal o o
et 26¢ 1“2g 19 258 1,° 19mg 03¢
“Acides Gras Saturés P
Critéres GEMRCN (Décret n°2011-2227 & 46 du 30 septembre 2011) L.
# Crudités de légumes ou de fruits, cod it au moins 50 % de légumes *.de fruits
:Jvantage recette H

+ + Cette entrée contient moins de 15 % ‘tieres grasses

.'-..."g“lntqrfel

Enfant
(maternelle / primaire)
Ado (college / lycée)

Ingrédients
pour 100 convives

Déroulé
de la recette

Valeurs
nutritionnelles
: pour 100 g de produit fini

L'astuce

Criteres GEMRCN

: Temps de préparation

Trés bon marché

Proposition de variante de la recette

Critéres nutritionnels
pour les fréquences
d’apparition des plats

Rapide

00
ooo A anticiper

o Trés rapide G

Bon marché

o0 :
@6@ Assez bon marché

Fiche réalisée en partenariat avec ( g

Proposition de menu
végétarien associé

e Tombée de mache
automnale *

e Gratinée de quenelles
et poireaux *

e Yaourt nature
e Cocktail de fruits

*Recette disponible sur Interfel.com

Protéines 12,8 %

Glucides 35,3 %

Lipides 51,9 %

Hors apports en glucides fournis par le pain au
cours du repas

r&!‘Interfel

pour le compte d’ ma

VICI)




L’astuce

L'association citronnelle, gingembre, lait de coco et coriandre se marie aussi
trés bien avec le chou-fleur ou le potiron.

Velouté de carottes thai

Carotte fraiche 13,500 KG

@ Beurre doux 0,150 KG
Oignon jaune frais 0,720 KG
Citronnelle fraiche 0,050 KG
Gingembre frais 0,220 KG
Eau 12,500 LT

g ﬁ gg:li‘"gn de légumes 0,150 kG

ydraté

Lait de coco 0,300 KG
Sel fin 0,050 KG
Coriandre fraiche 1,000 UN

Trier, laver, désinfecter, puis rincerabondamment
a l'eau claire les légumes et les aromates. Eplucher
et émincer les carottes et les oignons, éplucher et
mixer le gingembre, ciseler la coriandre. Réserver.

Suer sans colorer dans la matiere grasse fondue
les oignons, la citronnelle et le gingembre. Ajouter
les carottes, faire revenir 3 minutes. Mouiller du
bouillon de légumes dispersé au fouet dans la
quantité d’eau bouillante ou froide nécessaire.
Porter a ébullition, ajouter le lait de coco, cuire a
feu doux 30 minutes.

Oterlacitronnelle, mixer. Rectifier I'assaisonnement,
réserver au chaud (+ 63 °C) jusqu'au moment du
service.

Dresser le velouté, parsemer de coriandre au
départ.

‘ VALEURS NUT ‘

RITIONNELLES POUR 100 G

Apport Protéines | Lipides dont AGS* Glucides Fibres 3 Sel
calorique 3 : :

26 kcal : : ‘ ‘

109 k) 0,5¢g ‘ 0,8¢g 0,5¢g ‘ 3,5g ‘ 10g ‘ 0,3¢g

*Acides Gras Saturés

Critéres GEMRCN (Décret n°2011-2227 et arrété du 30 septembre 2011)

e Aucun

Avantage recette

¢ Cette entrée contient moins de 15 % de matiéres grasses

e Interfel

S I




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergenes

b ¥ O O
Lait Gluten Fruits a coque CEuf
Céleri Soja Moutarde  Sulfites

Type de plat / période
Entrée / Plat / Dessert :
Automne / Hiver / Printemps - Eté

b 2

g Lt
- a. . -
=

L’astuce

trés bien avec le chou-fleur ou le potiron.

L'association citronnelle, gingembre, lait de coco et coriandre se marie aussi

Velouté de carottes thai

Trier, laver, désinfecter,  puis rincer
:  abondamment a l'eau claire les légumes et les

Carotte fraiche 13,500 KG : aromates. Eplucher et émincer les caroftes.~+* * *
fj Beurre doux 0150 kG : oignons, éplucher et mixerd~
B . Docofapdresn T e
Oignon jaune frais 0720 KGuies ™ 0 ettt
Citronnelle fraiche oo n %% b000 * *K6" """ < Suer sans colorer dans la matiére grasse fondue
= Gingembre frais 0220 kG : lesoignons,lacitronnelle et e gingembre. Ajouter
" b lasop 7 | les carottes, faie revenir 3 minutes. Mouler du
i i bouillon de légumes dispersé au fouet danis*ze .,
%ﬁgg;‘ri"y'g',‘a"‘g légumes 0150 KG | quantité deau bouillante ou froide nécessaire. * +
) ©  Porter a ébullition, ajouter le lait de coco, cuire a
Lait de coco 0300 K6 feu doux 30 minutes.
sel fin 0050 KG
Coriandre fraiche 1,000 UN Oter la citronnelle, mixer.  Rectifier
i rassaisonnement, réserver au chaud (+ 63 °C)
i jusqu'au moment du service.
- Dresser le velouté, parsemer de coriandre au
‘s i départ.

i

Apport . . .. i) : "
calorique | Protéines | Lipides: L | dont AGS™(:, Glucides Fibres sel
26 keal o

Py 05g o8gl L 0sg nase 10g 03g

2Acides Gras Saturés .
-'tritéres GEMRCN (Décret n°2011-2227 ¢ 116 du 30 septembre 2011) e,

23 Aucun

* Wantage recette s
? :Cette entrée contient moins de 15 % atiéres grasses

"~...‘€jlnterfel

. £
< 1,
VALEURS Nl LLES POUR 100 G t,

Enfant
(maternelle / primaire)
Ado (college / lycée)

Ingrédients
pour 100 convives

Déroulé
de la recette

Valeurs
:  nutritionnelles
: pour 100 g de produit fini

Criteres GEMRCN
Critéres nutritionnels
pour les fréquences
d’apparition des plats

L'astuce
Proposition de variante de la recette

: Temps de préparation
: Trés rapide

Rapide

A anticiper

Trés bon marché
Bon marché

Assez bon marché :

Fiche réalisée en partenariat avec

Proposition de menu
végétarien associé

¢ Velouté de carottes thai *

e Clafoutis épinards,
champignons et chataignes *

e Salades vertes mélées
e Comté

e Banane au chocolat

*Recette disponible sur Interfel.com

Protéines 15,2 %

Glucides 38,9 %

Lipides 45,9 %

Hors apports en glucides fournis par le pain au
cours du repas

e Interfel

. pour le compte d’ ma

(vich




