Entrée Hiver

Cake belge aux endives

@

@RLHY
e

Ingrédients pour 100 Adolescents -« Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment
- @ I'eau daire les endives. Plonger 3 minutes dans
Endive fraiche 3,500 KG - leau bouillante, égoutter, rafraichir Emincer
¥ Farine ménagére T55 1500 NG | TWEMENT, reserver.
Levure chimigque 0,110 K& . Mélanger la farine et la levure. Ajouter l'ceuf entier
{) (Euf entier liquide 1600 IT liquide, puis incorporer déliatement Fhuile, la créme
Huile de tournesol 0800 LT Et I, MH ﬁfmmfﬂ:'m;ﬂfmgﬁcf‘m""ﬂ;
. reserver en enceinte réfrigérce (0/+
f Créme liquide 35 % 0,650 IT :
B Lait 1/2 écrémé UHT 0,650 LT ©  «Suer8al10 minutes les endives dans le beurre
P : frémissant en remuant fréequemment. Ajouter le
E ntal 45 % 0800 KG i WE: :
B mime rape A sucre, carameliser legerement. Refroidir.
Sel fin 0,020 KG
Poivre gris/noir moulu 0,006 KG » Melanger délicatement les endives et Fappareil
ﬂ T - 0150 K& ° @ cake, ajouter le gouda préalablement détaillé en
: - dés. Couler la préparation dans des moules a cake
Sucre semoule 0,200 KG ° prajssés. Cuire au four {180,200 °C) 45 minutes
B Gouda 48 % 0,650 KG :  environ. Démouler, refroidir et réserver en enceinte
......................................................... - réfrigérée (0f+ 3 °C) jusqu'au moment du service.
Portion 90 g » Détailler en portions et dresser sur assiette au
Coiit G0 : dépan
Temps de préparation U 5

VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G

calorique | Proteines 5 Lipides 5 dont AGS E Glucides Fibres Sel Calcium
I I I . |- r - £l .|

288 kcal | i i .

oy | %7E | WA | 7lg | 163g | lag | 03g | 10me

Critéres GEMRCN
* Entrées contenant plus de 15 % de lipides
* Fromages contenant au moeins 150 mg de calcium laitier par portion

l'astuce

Vous pouvez réaliser cette recette avec d'autres légumes d'hiver tels que des *
poireaux ou des épinards. [‘F I ntE'I’fEl
[ i Mg




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergénes | Typedeplat/période
0 u () G @ Entrée / plat / Dessert

Lait  Gluten Fruits 3 cogue (Fuf | : Automne / Hiver [/ Printemps / Eté :

T & A A D R | """"""""" :

Proposition de menu
végétarien associé

Céleri  Soja Moutarde  Sulfites :

"
e
=

Entrée Hiver @ - Cible
Cake belge aux endives W i |
imaternelle / primaire)

Ado (collége [ lycée)
@48y
i
&8 ©

* Cake belge aux endives

* Millefeuille de chou

* Mimolette
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Tirrifn da prédpecalion (LB L] .'._
n':';q“." Froblines | Uipides ..1|:|1'H3 Glmu Fizrm Sal Caldam i vﬂlﬂum F.“}téinesl s %
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17 AT il . ::l.|.| 151 g -'.-':.“ chT | 102 g : Hut.'“].nnnE"EE GII.I'CidES 30 5‘ %
Critian GEVAER i s : 5 N ’
» Ineséar coniwrant pha s 15 Ss] 1 LT : PO AN B e pradif e LII]I[IES 42,9%
L'astuce : i SRk il ey E N Y e T e D o a3 : : :
Veann poues réaliser cale racstbs mess chrirs Hgumess Shiver iek qas des . 2T X ."-E'Inh:*rfe{ Hors apports en glucides fournis par le pain au
-_ﬂ-—m-ﬁ-- . - > cours du repas

" l'astuce . @ Criteres GEMRCN :@  : Temps de préparation :@ @ Coit ,
. Proposition de variante de la recette  © | Critéres nutritionnels | () Trés rapide @ Trés bon marché
S e N R E R R L B LR R T 5 . pour les fréquences 90 iz GG S o :

d'apparition des plats : ; :
; OO0 anticiper - OO0 Acesibe
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l'astuce

Pour réduire le coiit portion tout en gardant I'aspect coloré et vitaminé de ce
dessert, vous pouvez remplacer les kakis par des oranges.

Dessert Hiver

Carpaccio kiwi-kaki

@RLH
&
s

Ingrédients pour 100 Adolescents

Kaki 3400 KG
Kiwi 85,000 UN
Grenade 1500 KG
Portion 102 g
Coiit o060
Temps de préparation uu

= Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment
2 I'eau claire les fruits. Eplucher les kiwis, récupérer
les graines des grenades.

» Détailler en tranches fines les kiwis et les kakis.
Disposer harmonieusement sur assiette. Décorer
de graines de grenade.

* Réserver en enceinte réfrigérée (0f+ 3°C)
jusgu'au moment du service.

|
T I S ——
calorique | Proteines E Lipides | Glucides | dont sucres | Fibres | Vitamine C
67 keal | | | | ]
w3k | OB | 06g | 123g | 106 ¢ ! 31g | 465mg
Critére GEMRCN

# Desserts de fruits crus 100 % fruits crus

o Interfel



Comment lire et utiliser votre fiche recette :

8 ¥ @

Lait  Gluten Fruits @ cogue
T # A

Céleri  Soja

: . Type de plat / période
O Entrée [ plat [/ Dessert :
Euf . Automne f Hiver / Printemps / Eté -

L'ostuce
Perar pidimies be ool porfion boui @n garden Paspsc colord af wibenind ds os

Dessert Hnrer
Carpaccio kiwi-kaki

B4

= imgridienti powt D00 Ad cleiceia ow Triar,  lwvr.

+ Damnsrtn catrain _uln:-n-n.l:. -

=

e O

‘u-..#l-hhl-lq-----

Cible ’
Enfant ;
. [maternelle / primaire) :
. Ado (collége [ lycée)

pult rewr | Ligesrc?

 ingrédients

oLy ottt a = 2 =
: R S -t""_:'ﬁ'-': GsEmErecesEmEamEsse-eismaTTsTaiiiegeiiiees pour 100 convives
] + [hbiallar ar owrehan fires b ks ot len kakis.
Graneds L8 NG iz o4Br b ordsed 1 Tet (LT WiEi e Dacoer rrrrrer
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Valeurs
. Nutritionnelles -
' pour 100 g de produit fini

- Critéres GEMRCN =
© Critéres nutritionnels - - [

l'astuce
- Proposition de variante de la recette

d'apparition des plats

Trés rapide
pour les fréquences

00 e
 ©OO e

- Temps de préparation

@ F F 8 B OF B B B 8 B B & B B B B F BB B8 B @8 B 8 8B 8B B 8 ®8

Proposition de menu
végétarien associé

* Dariole au céleri rave

® Lasagnes aux épinards et
champignons

® Yaourt nature
* Carpaccio kiwi-kaki

Protéines 26,3 %

Glucides 25,2 %

Lipides 48,5 %

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

& Interfel
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l'astuce

Pour apporter une légére pointe acidulée, remplacer les pommes Golden par
des pommes Granny Smith.

Entrée Hiver

Chou rouge
en saveurs sucrées

@O

&5

Ingrédients pour 100 Adolescents » Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment
a l'eau claire le chou rouge et les pommes. Détailler
Chou rouge frais 7500 K& : les pommes en tranches sans les éplucher,
- dtromner. Emincer finement le chou rouge.
Pomme Golden 4000 KG s 2 SR
: Réserver en enceinte réfrigérée (0f+ 3 *C).
Jus de citron concentré 0,100 LT
) Noisettes entiéres décortiguées 0,150 KG : » Mélanger la moutarde et le miel, incorporer
O Noix cerneaux invalides 0,150 KG les huiles de colza et de noix, puis le vinaigre.
E : R - Assaisonner et incorporer la vinaigrette au chou
Kiel mille flewrs hguide 0,080 KG rouge. Réserver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C).
A Raisins secs 0,150 KG
. » Concasser grossierement les noisettes et les noix
Abricots secs 0,150 KG R : X : : Y
A . ' detailler en petits des les abricots. Melanger tous
Huile de colza 0700 LT les fruits secs ensemble, réserver.
) Huile de noix 0400 LT :
E“& Moutarde de Dijon 0080 KG * Dresser des tranches de pomme sur assiette,
. . = © surmonter de chou rouge et parsemer de fruits
& Vinaigre de vin rouge 0,070 LT - secs. Réserver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C)
Sel fin 0,025 KG : jusgu'au moment du service.
Poivre gris/noir moulu 0,008 KG
Portion 116 g
Coiit 99
Temps de préparation o0
VALEURS NUTRITIONMNELLES POUR 100 G
Appnn K} Binaes ar el lnirid e Frac i i al
calorique | roteines Lipides dont AGS | Glucides Fibres Vitamine C sel
el LI 115g 06 g 788 23g | 302mg | O03g

Critére GEMRCN
* Crudités de l[égumes ou de fruits, contenant au moins 50 % de légumes ou de fruits

| nte;_r@_{_
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Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergénes

8 ¥ @ O

Lait  Gluten Fruits a coque (Euf

T ¢ A A

Céleri Soja  Moutarde Sulfites :

L'astuce

Paar appser une Bgere podnis sckdclés. rempleser b goremes Gobden par
dhE1 pam rrEl Gy Smdib.

Lastuce

~ Critéres GEMRCN = -
- Critéres nutritionnels - D
pour les fréquences 2
d'apparition des plats

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

Entrée Hiver

Chou rouge
en saveurs sucrees

&S

ingrinibants pour 100 Sdomicei

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

o

T, (wesr, chia riscieg puin rircs sscr2armmant
BlaaL CEre ko rouge @ e sz rras Daesi ar et
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Trés bon marche

Bon marche
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Proposition de menu
végétarien associé

® Chou rouge en saveurs
sucrees

* Palet de lentilles corail,
riz et carottes au curcuma

* Haricots verts trés fins
* Biiche de chévre

* Pomme au four

Protéines 12,2 %

Glucides 39,2 %

Lipides 48,6 %

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

=
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Entrée Hiver

Cocos blancs et avocat
en salade
@RLH
&
=

Ingrédients pour 100 Adolescents . » La wveille, faire tremper les haricots blancs dans
*  I'eau froide en enceinte réfrigérée (0/+ 3 *C).

Haricot coco blanc sec 2,200 kG : = Mettre les haricots blancs egouttés dans un
Bouguet garni 2000 UN - grand wolume deau froide, ajouter le bouquet
Avocat 76000 UN - EAmi, porter & ébullition.
lJus de citron concentré 0160 LT : = Cuire 1 heure 30 environ a petits frémissements.
Mais doux en grains stériliseé 2000 KG : T E"_ﬁ:::e, c"_"s,m,n‘ E]!;Fﬂuaufcri eI RESE O
en enceinte réfrigérée (0/+ :
Ciboulette fraiche 2,000 UN
. = Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment
Huile de colza 1200 T a I'eau claire les avocats et la ciboulette.
A4 e R o el e * Eplucher les avocats, oter le noyau, détailler en
& Vinaigre de vin rouge 0,240 KG - cubes, citronner. Ciseler la ciboulette. Réserver en
Sel fin 0,040 KG : enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C).
Poivre gris/noir moulu 0,008 KG = Confectionmer ume vinaigrette moutardée.
......................................................... Réserver en enceinte réfigérée (0/+3°C).
Portion 139 ¢ " Eguutl_:eret !1n.ce:r.r':| Feau daulre le mais. Reserver
G en enceinte refrigéree (0/+ 3 "C).
Coit
- 3 G : = Mélanger delicatement les haricots blancs, les
Temps de préparation °°° avocats et le mais avec [a sauce vinaigrette. Dresser

dans les récipients choisis, parsemer de ciboulette.
Réserver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 "C) jusquau
moment du service.

VALEURS NUTRITIONMNELLES POUR 100 G

Apport - ; B ; - _ _ |
calorique Proteines | Lipides | dont AGS Glucides Fibres Sel
214 keal | ' i ;
ggoly | W2E 60 | O7g 109g 53g 04g
4 Critére GEMRCN
L ﬂStUEE = Entrées contenant plus de 15 % de lipides

Cette salade peut également étre réalisée avec d'autres l[Egumineuses comme *
des pois chiches, des lentilles ou méme des haricots rouges. [‘F I ntE'rfEl
[ i Mg




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

iy . Type de plat / période
ﬁ ' e l:'l Entrée [ plat / Dessert

Lait Gluten Fruitsa coque (Euf . Automne [ Hiver / Printemps [ Eté

1 L L S

Proposition de menu

_ végétarien associé
Celeri Soja Moutarde  Sulfites

-

Entrée Hfl.-’né-'f @ 1 O Cible
Cocos blancs et avocat {mm";’l‘z“tﬁmaim} :
en salade y :

Ado (collége [ lycée)
®LHY
E&-m @
wngridiatt pou 550 A diedicera s ol s R K b e I;................'...-.-_-_____
= TR esayibassepaet Ingrédients
Boaxpesi 1 EL wolums Saws = . &
darucsi - x:: w ﬁm-m‘fﬁ# Cameprrttttl pour 100 convives

* Cocos blancs et avocat en
salade

* Crépe au fromage
e Blettes sautées

* Camembert

a1 dn clron concanin BB LT G _a0e 7T e i rimieanis

e e e i e Salade d'agrumes

@ F F 8 B OF B B B 8 B B & B B B B F BB B8 B @8 B 8 8B 8B B 8 ®8

+ Triae, s, o
T T T e i e w—

Itﬂ.ﬂ--“hhmhﬁl""”

b R .
ke e e eite. e : de la recette
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h-il__mhﬂllﬂ.
* [porasar & rirger i Fesd cu e s msL Flosrar
- oo el gk (DV4 1T
dal eaimrreT W Mt Bes,

- e swocsin @ b ol sssc b mars Gralgresa
=, Crminer Sure ley riciplant chcil. paterar s
© rioyieta. SSierssr anoarosivee nifrigdeds 0V 1

T "L syt FeTn da e
e it wllmonneuegunioa R
i ey Valeurs ,
s H »  Dant AES G, "= LH [ M ] L) T '
. Nutritionnelles :
Tl NSy 3Ag g x o
3 . pour 100 g de produit fimi -
- Crilbde e DEMION . ; ! L]
L'astuce « Drinden conbannt plaa da 15 % da I ; .
:::ﬁp-tmh ‘_-:_._ I 1 : {_.-E [II'IEI"H Pm"h:_"lnEE 13,3 %
Glucides 35,3 %

Lipides 50,9 %

Hors apports en glucides fournis par le pain au
R, A A—. ppe S - S ———— X RS cours du repas

© lastuce © (Criteres GEMRCN = - Temps de préparation : | Coit :
* Proposition de variante de la recette Critéres nutritionnels [ L] Trés rapide N < | Trés bon marché
: . © pour les fréquences 00 i e G —— :

d'apparition des plats - : : : I
: - DO Aanticiper . OO0 Acesibe

--------------------------------------- Elnte"r_fﬂ

B

" F B B B F B F § @& 8 5 F & B F B 8 B 8B 8 8§ B 8 8 F B 8B F 8 8 ®F @ @8



Dessert Hiver

Crumble de pomme-poire

@

&

Ingrédients pour 100 Adolescents . = Trier, laver, désinfecter puis rincer abondamment
¢ @ I'eau claire les fruits. Eplucher, détailler en dés.

®RHD
®

Pomme Reinette 6000 K& Disposer les morceaux de pommes, puis ceux de
o 5000 KG poires dans des rmmequins, saupoudrer de sucre
: cassonade, arroser de |a guantité d'eau nécessaire.
Sucre cassonade 0,200 kG Réserver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C).
Eau 1,000 T
P 0450 KG = Mélanger le sucre, la faring, la poudre damande
3 - et le beurre préalablement détaillé en petits dés
' Farine menagere T 55 0,450 K& jusqu'a obtention d'une texture friable. Parsemer
© Amandes en poudre 0,450 KG les fruits de pdte a crumble, cuire au four {170,180 °C)
ﬁ Beurre doux 0450 KG 15 minutes environ. Refroidir, réserver en enceinte
réfrigérée (0/+ 3 "C) jusqu‘au moment du service.
Portion 132 g
Coiit € [ €]
Temps de préparation °

VALEURS NUTRITIONMELLES POUR 100 G
Apport | ' ' ' '
calorique | . . . . .

98 kcal | | | : E E
a1 | Oo7e | 30e | 18%g | 160g | 120g | 17g

Protéines | Lipides | dontAGS | Glucides | dontSucres |  Fibres

Critére GEMRCN
& Auoun

l'astuce

Pour un menu a théme plus “tropical”, vous pouvez remplacer les pommes et [*
les poires par de la mangue et de I'ananas. k I ntE'rfEl
[ -




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

b ¥ © O Entrée / plat / Dessert

Lait Gluten Fruits & coqgue (Fuf : Automne /[ Hiver / Printemps [ Eté

. X 1 ; Tammmel ™

Type de plat [ période

Céleri Soja Moutarde  Sulfites :

Dessert Hiver Q- Cible
Crumble de pomme-poire Enfant

e ©

{maternelle / primaire)

Ado (college [ lycée)
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- Critéres GEMRCN =
- Critéres nutritionnels D
pour les fréquences - o o Rapide

d'apparition des plats :
: - DO aamicper - OO0 Acxesibe

Temps de préparation : . Coit
Trés rapide 3

- 'astuce
. Proposition de variante de la recette
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Proposition de menu
végétarien associé

* Carottes rapées citronnées

® Gratin de tortis montagnard
au potiron

* Yaourt nature

® Crumble de pomme-poire

Protéines 15,0 %

Glucides 42,4 %

Lipides 42,6 %

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

Elnte"rEL
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Entrée Hiver

Dariole au céleri rave

@

@RLH
e

Ingrédients pour 100 Adolescents .= Trier, laver, désinfecter, éplucher, puis rincer
- abondamment & I'eau claire le céleri rave et les
" Céleri rave équeuté 4600 KG - échalotes. Mier les échalotes, réserver. Eplucher,
T e e 0080 IT : detailler en morceaux et citronner le celeri.
O (Euf entier liquide 4000 LT . paguer le céleri dans des gastronormes perfords,
ﬂ Lait 1/2 écrémeé UHT 2200 LT ° ouireau four vapeur. Mixer, réserver au chaud [+ 63 °C).
L] . . H
B Créme liquide 35 % UHT 0,800 LT
. = Battre Foeuf entier liquide, incorporer le lait, la
Momx de muscade moulue 0004 KG

o créme, la noix de muscade, la purée de céleri et

Echalote fraiche 0,350 KG | leséchalotes. Assaisonner, répartir Fappareil dans
L - des ramequins préalablement graissés. Cuire au

selfin 0020 K& four (170/180 °C) 30 & 35 minutes. Réserver au

Poivre gris/noir moulu 0,003 KG - chaud (+ 63 °C) jusqu‘au moment du service.

) Noisettes entiéres décortiquées 0,120 KG

» Démouler les darioles sur assiette, deécorer au

départ de noisettes préalablement concassées.

Portion 109 g
Coiit (€ ]
Temps de préparation °°

VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G

Apport | Lol e E ; p .
calorigque | Proteines : Lipides 5 dont AGS : Glucides Fibres Sel : Calcium
104 keal | | i - - !
432kl | 56 1T3E 31 i 33¢e 13g 03g . 37 mg
Critére GEMRCN
* Ao

l'astuce

Ces petits flans généralement appréciés par les adolescents sont facilement [q_‘
réalisables avec d'autres légumes tels que le potiron, le brocoli, les épinards... ‘ I ntE'I’fEl
— e e




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

8 ¥ & ©
Lait  Gluten Fruits a coque (Euf

r ¥ A A
Céleri  Soja Moutarde Sulfites :

Lostuce

Com pamm Fara gdodrabsavsnt appndsda par lon edalsrmerm ewii (edarens
gl se wesc wrires ldgurses inl o s potiren, b8 broodl, ke dpiards ..

- 'astuce
. Proposition de variante de la recette

- Critéres GEMRCN =
- Critéres nutritionnels D
pour les fréquences -
d'apparition des plats

Type de plat [ période
Entrée [ plat / Dessert :

Entrée Hiver

Dariole au céleri rave

i

© Trisr, fwver dévrisce; dplecher pEn Crow
sherclurema i Fus daie b cllarl ress o

ingridbaiita poor 100 Adclescants

OO0 A sricpe

Cible ’
Enfant
{maternelle / primaire)
Ado (college [ lycée)

 ingrédients

f Cllasi rmen dgpusaid LESD NG - ses
. I da -diron conoenvied oD o catalieran ‘____.'.-*1 1 puurlmmms
. B el by Npuidy 450 O g et e
% bt 12 el T 2380 I:r.___n-l-'_'.'_-l__._..-lqﬁ;.-.ld-.ll-l-ﬂ'ﬂ.
* 1] ol e 135 4T .-_-.:-p!.-ﬁr'l """" --Hbll':-.l'*l-—h,tmh-.h
Ficis da rriccede monie’ 02 KG © rrime beokode memsdw mpusbsdaclleiat |00 Tt iiinIniiiiinnrnnsesRRRERRERaaes
Echialiks Trakfie LR I-ﬂ-nt-ﬂ-hn'r-.ﬂnrll'rmﬂ'g_.... _______ [)é |
:: _— ﬁ : ::;Fﬁ:ﬂuinn-h n;-.: B o roule
riy/eei :  chasd I:I'Eil.—':-nn'udm-_
B Fichimiim endhres dicoriiguies 0,030 KG ) i - - dE Iﬂ recette
digart denceting pidstimes e mnlae,. 0 fPrrrrrririrmrnasmmmammessasssas
Padlen g
sl @
Tenp S prapralon '? -',_d
.:Fr::- Frodiise | Uplder | oo 3 AGS -:fi.'l-:p Fizm tal Caleiam ;
e B g -|.| :I;'u.'.-._'.. 13y 23 g :
Ceftire GEMRCH Valeurs
= Aprar g w
{ : Nutritionnelles :
. pour 100 g de produit fini -
“ " Intericl
- Temps de préparation © | Codt
Trés rapide S < | Trés bon marche
oo Rapide GG Bon marché

@ F F 8 B OF B B B 8 B B & B B B B F BB B8 B @8 B 8 8B 8B B 8 ®8

" F B B B F B F § @& 8 5 F & B F B 8 B 8B 8 8§ B 8 8 F B 8B F 8 8 ®F @ @8

Proposition de menu
végétarien associé

e Dariole au céleri rave

® Lasagnes aux épinards et
champignons

® Yaourt nature
* Carpaccio kiwi-kaki

Protéines 26,3 %

Glucides 25,2 %

Lipides 48,5 %

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

fﬁ"lnte;ﬁf_gL

B



Dessert Hiver

Flan ananas coco

@

@RLH
e

Ingrédients pour 100 Adolescents » Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment
© @ l'eau claire les ananas. Peler, evider, détailler en
Ananas frais 3,000 KG @ petitsdés. Répartir dans des amequins individuels
; o : Ealablement graisses, Téserver en enceinte
B Lait 1/2 écrémé UHT 7500 T P
i : —— réfrigérée (0/+ 3 *C).
QO Flan Pitissier/ Créme Patissiere 1,800 KG
& MNoix de coco ripée 0,300 KG * Porter 4/5 du lait a8 ebullion, puis ajouter
i e s s 0300 (T . lappareil a flan patissier préalablement délayé
dans le lait froid restant. Incorporer la noix de
Eau 0,600 LT

oo, cuire 4 3 5 minutes a feu doux en remuant
Sucre semoule 0,700 KG : constamment. Napperlesdésd'ananasde 'appareil,
. puis cuire au four (190/200 °C) 15 minutes environ.
- Refroidir, réserver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C)
Portion 122 p - Jusguiau moment du service.

Coiit o0 . .
- g ;= Melanger le jus de citron vert concentre, I'eau
Temps de préparation ou " et le sucre, porter 2 minutes 3 ébullition, refroidic
- Réserver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 "C) jusqu‘au
moment du service.

* Parsemer de noix de coco rapée au départ et
proposer la sauce citron d part.

VALEURS NUTRITIONMNELLES POUR 100 G

Apport | N | . 5 - | .
calorique i Proteines j Lipides dont AGS Glucides gdnnt suu'esi Fibres i Calcium
132 keal | E E E i E
558kl | 25E . 29g 20g 239g ; 1B8g i D6g : 75 mg
Critére GEMRCN

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

l'astuce

Ce dessert aux notes tropicales peut également étre réalisé avec des poires, des
amandes et une sauce au chocolat. [8-'] ntEI’fEl
[ -




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

8 § & O
Lait  Gluten Fruits a coque (Euf
T A A
Celeri Soja

Moutarde Eulﬁtf-_'-'. 5

- 'astuce
. Proposition de variante de la recette

- Critéres GEMRCN =
- Critéres nutritionnels D
pour les fréquences -
d'apparition des plats

Type de plat [ période
Entrée [ plat / Dessert
Automne [ Hiver [ Frlntemps f Eté

Flan ananas coco

&e ©

g bt pour 100 Adclescs ik s Trimy  leer  cisinfechsr  puin

Dessert Hiver @ ...... 5

Ainansa fral L350 KG et culler ae patie che Fdparts den dae
I st B/ dcrdisd UHT T8O O Mgt !
£ Flsn Plillen’ Crimvs PiEmidrs LBSD KG .' IIIII -!: ......
B Fody da ooen clgida MO KE e et W S0, puk sowe
bom che clrom wart crmcmmirdl e L4 coppirsl i Pun phTever prisubisrari
epathlivest carz 8 T bod moeet. horpowr b noe
[aa b oExn o o cooo, caire 4 S mincien & fen dow an
CETE HETIIEM [l = O ] r-n-ﬂ'-.ﬁﬂlr-ﬁ-ﬁ-ﬂ- ______
ﬁ[—ﬂ,—m-hrmﬂﬂ L
B BrosTE !
Portlon idig i pisas |is 170 [peqasa reorart da pardcn.
Colt ag
Temp da priparat on oD . e . .

st ls muers, porter 3 mireten b d=elTion, mii
*. Folmarvar an arvcsins rafrighnie (/4 3 ] jusqates
£ ".-l:_-h-h

¢ ol Tenmeer deonol @8 oo mpde e dipes W
E m‘-h-nﬂ:ml-l.

gy Froodinen Lipkdm : 1'#.'-5. ':Im-dn' I'H‘II.:"'I.I - Caldenm

esdarigza

IINN | oy sy [ o | B ) W g T
S5E s 3 .
Cohtirn GEMICN

_rh-m-h'ln-u- '-u-:n.u--:u-uq:-"_ " e e e ok
L roE A

- Temps de préparation : : Coit
Trés rapide o €

00 =« Q0
P Yee——

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

ingrédients

pour 100 convives

Valeurs
MNutritionnelles

 pour 100 g de produit fini

Trés bon marche

Bon marche

000 Acesite

Cible :

@ F F 8 B OF B B B 8 B B & B B B B F BB B8 B @8 B 8 8B 8B B 8 ®8

" F B B B F B F § @& 8 5 F & B F B 8 B 8B 8 8§ B 8 8 F B 8B F 8 8 ®F @ @8

Proposition de menu
végétarien associé

¢ Salade verte aux pommes

* Parmentier de patates
douces et pois cassés

* Emmental

* Flan ananas coco

Protéines 13,1 %

Glucides 46,2 %

Lipides 40,7 %

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

r!"Inta:arfl:e[

l-l.-l..—-u.



Plat Hiver
Frittata aux légumes
d’hiver

RELEY

&5

Ingrédients pour 100 Adolescents - = Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment
© @ l'eau claire les légumes. Emincer les épinards,
{) (Euf entier liquide 9300 LT : réserver.
Eau 0700 IT o ;
5 - = Eplucher, detailler les carottes, les panais et
Carotte fraiche 2,000 KG : |es pavets en batonnets, mélanger dans des
Panais frais 2,000 KG gastronormes perforés. Cuire 8 minutes au four
Navet long blanc frais 0,800 KG © vapeur, pluis rissoler 3 E'|4‘m'|nutes dans !E mélange
. . : de matieres grasses fremissantes. Reserver au
Epinards frais 0,250 KG chaud [+ 63 °C).
0 Beurre doux D080 KG
T 0,080 T - Battre [oeuf Ent!er liquide ?nr nmelertte en
» Incorporant Peau. Ajouter la poeles de legumes
Sel fin 0035 K& : etles épinards, assaisonner. Couler la préparation
Poivre gris/noir moulu 0,010 KG . dans des gastronormes préalablement graissés

et tapissés d'un papier sulfurisé. Couvrir, cuire au
¢ four 1607180 "C pendant 25 minutes. Réserver au
Portion 135 ¢ - chaud [+ 63 "C) jusgu'au moment du service.
Coiit 8
on = Détailler la frittata en portions, dresser sur
¢ assiette au départ.

Temps de préparation

VALEURS NUTRITIONMNELLES POUR 100 G

Apport | " 2 i ' : : g
calorique | Proteines Lipides | dont AGS | Glucides _ Fibres : el Rapport P/L
121 keal | i
sz | UE 82¢ | 26g | 33g | 08g | 03g 0,96
Critére GEMRCN

* Aucun (Préparation non concernée par le critére des plats protidigues <ou =a 1)

l'astuce

Les légumes peuvent étre rapés plutdt qu'utilisés en batonnets, ce qui peut *
faciliter la consommation de ce plat auprés des adolescents. [‘F I ntE'rfEl
[ i Mg




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

0 ¥ o 0

Lait Gluten Fruits & coqgue (Fuf Automne / Hiver [ Printemps /[ Eté

PO VA U TR St

Type de plat [ période
Entrée [ plat / Dessert :

Celeri Soja Moutarde  Sulfites
Plat Hiver @ .......... Cible !
Frittata aux légumes i SO
d’hﬁfer {maternelle / primaire)
Ado (college [ lycée)
- .'- .l'.
1 . a I'| 1 *ﬂ ﬁ
- ingrisdlards pour 100 ddcisscantd Eoa Tar -rh-:: ik rl-'H-. i : I“.E.rédiems :
. b Cuatantier lguide e -h-m—___...---"“ _ pour 100 convives
[ oMo o i ._._.- _.I.-..'_-:..‘I..I
Carafia Inikha LEED KR <" i s blceeriy mdlnger Ssm da
Parads drsin __.__;'_:_.u"nt' a1 Culm 8 s femrr
_'-‘_I:_l:.-l-.' DEID G __:. '-Iil -—h: ....................................
Cpdnard Traa 030 KG : =
Wi o i Déroulé
Mol ot nop o ;) B Touf sk Radis e cmsieis m de la recette
Sl fin 0= K6 = sz rarc Coubar s pog
Foters grigtack moulu 020 KG ders @my geriTononTes polslsbiement el 0000000 i iBiididnrEdRdERERRRERrssssRaEas
| tpimda dhar Eezer rFunisd. Coanie, oo
| foor BOJES) T pardact 25 riruier. Flnsrer s
Palan HISE 0 chumsd |82 ) jempsy mresvank du psrics.
Gl LI
i Q" e s o, e
MALEUNS FWFIT"ZNH"I.'JE POAUR 100 O L
‘:E'I:"" Prorsd rax I.H-:ll:_:'-.:hr:#:! ;:-:_vp- I brax Sal  Rspgort B ' L
s:;}l.:ll 188 LI - - 16 3.1"'_-.__. ag T [T Vﬂl-El.lrE
Colsirn SEMRCR ¥ - Nutritionnelles

® Ao [Frdzenston ran concmmis or ?H'I__m-ll'-ﬂ.ll]ﬂ

Lostuce

Lt Hypavsa pavsend 4rs chgde plandt gatanled an Binasrenn. o8 oud peus
Tedibis b conomnaidan ds o plet ssprda dea sdd sicenin.

- pour 100 g de produit fini -

2 terfel

- Vastuce . Critéres GEMRCN ~ - Temps de préparation - | Coit
. Proposition de variante de la recette - Critéres nutritionnels - ° Tres rapide B‘ Trés bon marché
pour les fréquences o o Ragide : 9 G s

d'apparition des plats F
OO ramicper

@ F F 8 B OF B B B 8 B B & B B B B F BB B8 B @8 B 8 8B 8B B 8 ®8

" F B B B F B F § @& 8 5 F & B F B 8 B 8B 8 8§ B 8 8 F B 8B F 8 8 ®F @ @8

Proposition de menu
végétarien associé

¢ Pamplemousse rose

* Frittata aux légumes d’hiver
® Purée de potiron

® Biche de chévre

® Gateau au yaourt, mangue
et chocolat noir

Protéines 15,6 %
Glucides 40,3 %

Lipides 44,1 ® %
Hors apports en glucides fournis par le pain au
cours du repas

Elnte"rEL

B



Dessert Hiver

Gateau au yaourt,
mangue et chocolat noir

ROY

>®
&

Ingrédients pour 100 Adolescents » Trier, laver, désinfecter, puisrincerabondamment
 les mangues a I'eau daire. Eplucher, détailler en
B Yaourt nature 16,000 UN @ dés, réserver.
Mangue fraiche 10,000 UN :
P b * Battre dans la cuve du batteur-melangeur
O (Euf entier liquide 2,000 LT . Feeuf entier liquide et le sucre a grande vitesse
Sucre semoule 0900 K& ' jusqua lFobtention d'un melange mousseux
- Farine ménagére T 55 17200 KG Ajouter le yaourt, meélanger, puis incorporer la
. ' . farine, la fleur de mais et la levure préalablement
Fleur de mais s/gluten 0,800 Ko . meélangées. Incorporer les dés de mangue, huile,
Levure chimigue 0,080 KG : e chocolat noir fondu, extrait de vanille et la
Huile de tournesol gy Eel CTNEREMeanger
s ¥ Chocolat noir couverture 50%cacao 1,000 K& |+ Gamir les moules préalablement chemisés
Extrait naturel de vanille 0050 LT de papier sulfurisé, cuire au four [160/180"C) 40
Cannelle moulue 0,015 KG IWNTIUTES CTNCHI.
......................................................... Pl el e
Portion 119 ¢ _
Coiit G 9 . = Détailler en parts, dresser sur assiette au départ.

Temps de préparation nn

VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G

Apport

o Proteines Lipides dont AGS Glucides dont sucres Fibres
calorique : dersa 1 s s
248 kcal > = L. o 2 -

4B 120¢g 29g 295 16,0 g 10g

1038 kJ

Critére GEMRCN

* Aucun
!
L'astuce
Vous pouvez réaliser une variante de ce dessert en utilisant des pommes ou des G
poires et du chocolat blanc. [ 4 I I"ItEl‘fE[

B o e




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergénes

6 ¥ & O
Lait  Gluten Fruits a coque (Euf

T » A A
Celeri Soja Moutarde  Sulfites

- l'astuce
Proposition de variante de la recette

o~
.-I'F ngnisdtlards pour 100 Adclesca nki

- Critéres GEMRCN | g
- Critéres nutritionnels - D
pour les fréquences 2
d'apparition des plats

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

o

Dressert Hiver

Gdteau au yaourt,
mangue et chocolat noir

©

e, lwm;  dlnkscer el e, oo

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

@469
es
Ingrédients

g I b Fp P
"B Yesurtmanas LSS UR Epkachar, cimlaran s == * 7 X pﬂurl[ﬂ]l:unw.res
T e ST e
e opst il el | 00 dtrvvrtirirrciereeseereeress
3l snkier Nouids 2-""' ':I' -.i_-l'-‘h“._:—-m‘-ﬂ_
Saire sEmiaa ke _1..\,-_'.:::\.;|Iil'-lﬂ s den r
¥ ot ey i ‘_q.lmrt’-ﬂih-:m‘- .
Fisar da mule 1/ ghsian o2 K6 rednrgeal. iroor oo e s 28 reeagus, Tk s [}EmuIE
Lirars chimioss 0280 KG b choosiak o fonchy, Fedrit de e e L -
[T T e—— T e i ELEEER SR ] de la recette
¥ DesiscroesaniXoon LI5S . g b mous pushblemnt dumisl
Cxirni nadural de sualls osas o de papler ok, cube o foor (EQOETHAR 0000 trrrRrrrrErEnEnaneaeRs
Cannalla racaiss: oME § ;e
Camzaier ralrodidl, nimna,
Foetlon 119§ i
- n - ar [ 19
ol ; 00, : o~ tramer war sminte
Tertipn S praparalion ﬁ-‘ s
r::::i P ronil e lﬂdl-'- :: :m.lﬁsl'::.._l:i.r:M| e DETIL Fiz=a1 I- _--- ...............
268 kal e ERRE . " Valeurs
LT ki idn 118 . e e .05 L0g - ey
B 5 . Nutritionnelles :
Eeltirs GEMPCH DL L : : - 3
* Ao : W . pour 100 g de produit fimi -
L= nterfel

Trés bon marche

Bon marche

@0
- B0 Axessivle

@ F 8 B F OB B B B B 8§ B B & B §F B B F BB 8 & 8 8B & 8 B F B B 8
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Proposition de menu
végétarien associé

¢ Pamplemousse rose

e Frittata aux légumes d’hiver
® Purée de potiron

® Blche de chévre

® Gateau au yaourt, mangue
et chocolat noir

Protéines 15,6 %

Glucides 40,3 %

Lipides 44,1 %

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

=

éf“lnterfe&

[T [l ———



Dessert Hiver

Entremets de tapioca
au potiron

RELEY

&5

Ingrédients pour 100 Adolescents » Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment

© @ l'eau claire le potiron. Eplucher, détziller en
Perles du Japon 1,800 KG : brunoise, réserver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 *C).

B Lait1/2 écrémé UHT 5000 IT : , i e

- = Melanger le lait et le sucore, porter a ebullition.
Sucre semoule sac 0,700 KG - Ajouter les perles du Japon en pluie en remuant
Potiron frais 1,000 K& : energiqguement. Cuire & minutes 3 feu doux en
Aréme vanille liquide 0150 T remuant constamment. Ajouter la brunocise de

R potiron, cuire encore 5 minutes. Hors du feuw,
O CEuf entier liquide 0800 LT ¢ incorporer Fardome de vanille, puis I'ceuf entier
Sauce dessert caramel 0,700 KG : liquide. Débarrasser la préparation dans des
©  ramequins préalablement nappés de caramel.
Cuire au four (160,170 *C) 20 minutes. Refroidir.

Portion 127 g i

Coiit e © = Réserver en enceinte réfrigereée (0/+ 3 °C) jusqu’au
g : - moment du service.

Temps de préparation 00

VALEURS NUT

Apport

|
calorique '; Proteines i Lipides i dont AGS i Glucides i dont sucres ; Calcium
120 keal | ; | ; ; |
suuw | >~ | 138 | Dfe | 244g | 11lg | SOme
Critére GEMRCN
* Aucun

l'astuce

Pour obtenir une consistance plus lisse, vous pouvez utiliser de la fécule de
manioc. [8‘] nterfEl
[ i Mg




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

8 § & O
Lait  Gluten Fruits @ coque (Euf
T # A
Céleri  Saoja

Type de plat / période
Entrée [ plat / Dessert .
Automne / Hiver [/ antemps,l" Eté

- Proposition de variante de la recette

Critéres nutritionnels
- pour les fréquences
- d'apparition des plats

.DESSEII.'HﬁI.-I'EI @ _______ Cible :
Entremets de tapioca o Eﬁ"t s
. maternelle / primaire
au P otiron Ado (college [ lycée)
2%
@ C,;’;
& e :
Ingrisdiards pour 100 Adelseca ki ;T_l—;uﬂ-ﬂu—;_rﬁ—-m I“ErEdlE“tE
% Peresdslspon LD KG h;t:rﬁh%w pour 100 comvives
B Lot 12 dordemat b L] L —H-ﬂ.-'h'hl'l.l_n. -
T TR HETRI R 030 '“.'- 1 _,_"H_.'-ﬂ.lm-_ﬂ_
Potiron frai RS STl drargicusrrart. Cuins & mivatsn & fe doon sn
Arteas vanile ligics CEL . P N | e e R R R R
Ot M= ETeRLem et | Déroulé
e i e peletboet rapple h SpE de la recette
Et u:- ¢ o Rlsnamecesscfriga i A Tiegei | ririririniininiiiiis s s ss e
e S prdperalion QQ - "emtaRns
‘" Valeurs
' : Nutritionnelles :
pour 100 g de produit fini
Lostuce : :
- Vastuce - Critéres GEMRCN - Temps de préparation - | Coiit

Trés bon marche

o Trés rapide g B,
00 i Y
OO0 s sorcpm

G Bon marche

OO0 e

@ F F 8 B OF B B B 8 B B & B B B B F BB B8 B @8 B 8 8B 8B B 8 ®8

Proposition de menu
végétarien associé

 Salade de chou chinois
* Menu fromage emmental
* Brocolis persillés

* Gateau de tapioca
au potiron

Protéines 13,6 %

Glucides 37,4 %

Lipides 49,0 %

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

r‘!\"Interfl:e[

l-l.-l..—-u.



Plat Hiver

Gratin de tortis
montagnard au potiron

RO

&5

Ingrédients pour 100 Adolescents » Trier, laver, désinfecter, éplucher puis rincer
©  abondamment a Feau claire les légumes. Emincer
' Torti POS 3,800 KG  lesoignons, mixer I'ail, réserver. Détailler le potiron
Potiron frais 4000 ko - ©M dés, cuire au four vapeur & minutes, réserver au
: ¢ ' chaud |+ 63 °C).
Huile d'olive vierge extra 0,200 LT
Oignon jaune frais 1,200 KG * Cuire les tortis al dente dans un grand volume
Ail frais 0150 KG d'eau bouillante. Egoutter, rincer @ I'eau froide et
. L. ' répartir dans des gastronormes pleins (variante -
E' Lait 1/2 écrémé UHT 3,000 OO0 :  dresser dans des cassolettes individuelles). Ajouter
El Créme liquide 35 % UHT 2,000 LT - lesdésde potiron, mélanger délicaternent, réserver
. ]
8 Reblochon de Savoie 45 % AOP 4,000 Kg & ouchaud(+637C)
Feuilles de laurier ciselées 0,008 KG = Suer dans la matidre grasse frémissante les
Sel fin 0,030 KG : oignons, ajouter Fail. Hors du feu, incorporer le
. ©  lait et la créme, assaisonner, puis napper les tortis.
Po bl | 0,008 KG T
A e " Detailler le reblochon en tranches, disposer au fur
......................................................... E't é mesum sur IEE -
Portion 289 p :
Coiit : = Gratiner au four (1604180 "C) 25 minutes environ.
o 99 ©  Réserver au chaud (+ 63 °C) jusgu'au moment du
Temps de préparation uﬂ - service.
VALEURS NUTRITIONMNELLES POUR 100 G
Apport | T [ ' : T e . | Rapport
calarigque |Proteines; Lipides |dont AGS| Glucides | Fibres sel Calcium | PL
143 kcal SEe = =
595 k) >4 82g | 41lg | IL1g | 12g D3g | BSmg | 065

Critéres GEMRCN
* Préparations contenant moins de 70 % du grammage recommandé pour la denrée protidigue
» L Epumes secs, féculents ou céréales, seuls ou en mélange contenant au moins 50 % de légumes secs,

! féculents ou céréales
L ﬂSt”ﬂE » Plats protidiques ayant un rapport P/L<ou=al

Vous pouver remplacer le potiron par d'autres légumes d'hiver tels que les [ﬂ
endives ou le chou fleur comme le brocoli ou les épinards. [ A I ntETfEi
Y i B nii

o ar g, b




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergénes

Type de plat / période
a ' e O Entrée f plat / Dessert

Lait Gluten Fruits & coqgue (Fuf Automne / Hiver / Printemps [ Eté :

e | ol

Celeri Soja Moutarde Sulfites 5

Piat Hiver 9 PO
Gratin de tortis @

montagnard au potiron

2%
i
pan

o
= ingrisdlards pour 100 ddcisscantd
-

mih:ﬁl’-hhﬁr 2
“ ) warti s a0 kG ¢ imar ul pour 100 convives
calrm gt et it
Pusiren frsa o it e S
Hallg 4'clive visrge ssirs um”.m_--.-_ __._._..-l
Chgnan aares Mrad L._-_:'_;_-.-u"lt" o Cubess (me et ol Swris S5 un grens wsoreE
TLh e e L T L T R A A
ol Trwde 10 KG
o ripE=ar dare G gEriccicTTeR piira [areces
§ Laft BT dorial UHT nEn o drdEsr S8 e camicesE I e SuE BEL Hoaier g Déml.llE
0 Crivas Nagmids 15 % LT 80 T -Mm-ﬁ-—-nl:-u-.r-__.- e
B Rebicchon deSwols s B A0F gomp g o CecesdbETl TLEEEE b : de la recette
Foallba du lwirsr duslde a5 KG © Spmr ceng U8 msdecs prame feminmris la
A - plgons, mjouber Il Hom dufem, Ioomporsr fs | 0 4 'tUtA i iiiiiiiiiiisiisssssssssass
Ik o 8 TS, BEEHISS PAr R L R BL BT L
Fodars Hars racadlui OElE K i b i
(AL TP
Forllon k-
) $ = Gantiver wu fowr (BEAFIER T| 35 reirube
b Gﬂ-_ arafrer. Mdwsresr wu chasd {5 €1 T] jusyeie
T Sa pripralion B | reomesdeserics
‘:m"" Potdiram Ll pick u.:.:-::a.-:s i.'.u:d?.‘_:_nu-: - o
e B Valeurs
55 24 g [ =1 i :. Lig '-_'.l: olg 13 myg LES o
D i Nutritionnelles
Crltiran EEMACH

& Prlpaaw innm Do TN mcine &n 0% -'l_r-:rrn-di |:|:l,, .d—-‘:_
© LigaTess pan, L b r.u.:il.—.l. nmrﬁ-mllﬂ' u!:lﬂ.dul Bprresunes,

e

Al o cdnde e 5 a
L'ostuce » Plete prociicusms mysstun mppert B 5h1
Woasl psrear remplacer Is patiron par dsutren Hgures dislver el gus lesa - i a
-andival o b8 thas flear corires 18 braodi o 18 dpinerde. -

~ Critéres GEMRCN = -
- Critéres nutritionnels - D
pour les fréquences 2
d'apparition des plats

Lastuce

00

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

Ingrédients

- pour 100 g de produit fini -

Trés bon marche

Bon marche

- B0 Axessivle

@ F F 8 B OF B B B 8 B B & B B B B F BB B8 B @8 B 8 8B 8B B 8 ®8
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Proposition de menu
végétarien associé

* Carottes rapées citronnées

® Gratin de tortis montagnard
au potiron

* Yaourt nature

® Crumble de pomme-poire

Protéines 15,0 %

Glucides 42,4 %

Lipides 42,6 %

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

=

E‘Interfe[

[T [l ———



Plat Hiver

Maillefeuille de chou

@f@?
&

Ingrédients pour 100 Adolescents : = Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment
© les légumes a I'eau claire. Emincer et débarrasser

Chou vert frisé frais 12,000 KG le chou dans des gastronormes perforeés. Eplucher,
Huile d'olive vierge extra 0,100 IT emincer les oignons et Iail, reserver.
Dignon jaune frais 0,100 KG » Cuire le chou au four vapeur 45 minutes environ.
Riz long étuvé indica type US 4,000 KG Reéserver.
Eau 10,000 LT %2 £ i
| L. . * Suer dans la matiere grasse fremissante, les
% Haché végétal au soja s/gluten 4,000 KG cignons. Ajouter le riz, nacrer. Mouiller de la
Tomate concassée pelée 7,500 KG guantité d'eau nécessaire, cuire 15 minutes.
. Ajouter le haché végétal au soja, la tomate
AL U RO concasseée, 14ail, e laurier et le thym. Assaisonner,
Laurier moulu 0,010 KG cuire encore 10 minutes.
L Lu » Dans des gastronormes préalablement graisses,
Sel fin 0,040 KG alterner les couches de chou et de préparation
: - ' au riz et hacheé végetal. Cuire au four (160170 %)
Pomvre grisfnoir 0,010 KG 7
gris/ o 45 minutes environ. Réserver au chaud [+ 63 °C)
......................................................... E jLMLI.I'Eu "mmEm du SEWi[E_
Portion 298 g

Coirt 99
Temps de préparation °°°

-
y Apport ooy T I B ] % . :
y calorigque roteines | Lipides dont AGS | Glucides ibres | Sel Rapport P/L
;‘f'ﬂ 339:-';{5' | 44g | 19g 0.2g 125¢ 21g | 03g | 23

Critéres GEMRCN
L-’ast”cue * Préparations contenant moins de 70 % du grammage recornmandé pour la denrée protidique
= |Epumes cuits, autres gue secs, seuls ou en melange contenant au moins 50 % de légumes
Vous pouvez remplacer le haché végétal au soja par du tofu nature ou fumé [ﬂ
découpé en petits dés. [ A I ntETfEi
- -"I e Tt

o ar g, b




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergénes . Type de plat / période
a ' @ O Entrée [ plat / Dessert :
lait  Gluten Fruits @ cogue (Euf : Automne [ Hiver [ Printemps [ Eté :

t 2 L L e

Celeri Soja Moutarde  Sulfites

Proposition de menu
végétarien associé

-

Plat Hiver @ Cible
Millefeuille de chou Enfant

* Cake belge aux endives
* Millefeuille de chou

* Mimolette

{maternelle / primaire)
Ado (college [ lycée)

@ F F 8 B OF B B B 8 B B & B B B B F BB B8 B @8 B 8 8B 8B B 8 ®8

L% |
) f{;‘J .................................... I
2 . g : * Folre Rocha
ingrisdlards pour 100 ddcisscantd ' Trise, lnsur; ﬁr- ey -I_.__...I_.--- |HEI"EdIE|'It5 .
Chva wart v rale P, Ny i .1..:7'-"5'-""' pour 100 convives
Hills &olive wergs sairs i e Bt e oyt vt et errrennrrernrrreaan e nneant
Cigrian. jaures Fraa T .
= Finlong dbn ncdics bps U5 A0 i e chiow ee foer wvepsar 45 reirate
= nm .nil-\].lil:i.-l.T arpdiroes. Pl l |||||||||||||||||||||||||||||||||| . L]
# Hachd wigiisl o soj nighoten 4000 NG H - P .-: - - [ ]
Tamaie cancecls palis TEN NG :—._J;u:hr:.: u—-:h-u Ll . DETU“IE ]
ek T, i b i el i RS : de la recette s
Lwarsr rmcals U EE Fall, I= & T 2 . &
_* m . comecerwimias . @09 0 RBpEadaaddRddlldddddRRRRRERRESEsssEEE g
Sal fin SO BE + Dmra B
oty g = -Jrl:t:di#:..nﬂ:::.m‘]
&5 reirafam arairon. Sdiereer sy chissd (463 0] -
Palan 200 g | s reEvank du mrvios [ ]
T a8 . ]
Tamm g prapeallo; "? r‘i.__ 5
mw"m I::.______ ................ RN -
n:?'l:'lq“: Froblines =~ Lipiden di--cJul.'-E ':llﬂ.-:L..'_- Tizrme Tal Anppaat FiL -, VﬂI'E'I.IrE -
S T e S m._-__.___w S B Nutritionnelles : :
PR s . pour 100 g de produit fini . .
Lastuce * Pelptions cotpmml i de WS —— vcmm— k. i wcr e it Ca M e 6 et
® Ligamea caty, sairen goe s, el ¢ :'rhud-d-rrd'lb-_ A e -
b s il bl S - i Interfel PEOR R
- i : 4 N TR Glucides 39,3 %
Lipides 42,9 %
Hors apports en glucides fournis par le pain au
S ——— : L . P S EN————— ; s cours du repas
- l'astuce © Critéres GEMRCN - - Temps de préparation - = Codt :
- Proposition de variante de la recette @ Critéres nutritionnels - D Tres rapide SN < | Tres bon marche

pour les fréquences °° i 99 RS o

d'apparition des plats : : :
- DO O aaniciper - 000 Acesibe

=

¢ Interfel

(=1 i
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Plat Hiver
Omelette aux poireaux

RELEY

&5

Ingrédients pour 100 Adolescents - = Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment
- al'eau daire les poireaux et les échalotes. Emincer
O (Euf entier liquide 11,000 LT : finement
B Lait 1/2 écrémé UHT 1,100 IT : : : .
* Faire suer 10 minutes a feu doux dans le

Poireau frais 2,500 KG mélange de matiéres grasses les poireaux et les
Echalote fraiche 0,600 KG échalotes.
§ Beurre doux 0,220 KG ; ; : i
. = Ajouter Feeuf entier liquide prealablement
Huile de tournesol 0220 O assaisonné et battu en omelette avec le lait.
Sel fin 0,060 KG
. . . » Cuire et rouler les omelettes. Réserver au chaud
Poivre gris/now moulu Pl BG {+ 63 *C) jusqu'au moment du service.
Paitian 148 g * Portionner et dresser au depart.
Coiit € ]
Temps de préparation n

Apport | gama i m : .
calorique | Proteines | Lipides dont AGS | Glucides Fibres : Sel EHa pport P/L
135 kcal : E

selld | O'E 103 ¢ 348 17¢g 04g | 04g | 084

Critére GEMRCN
* Aucun (Préparation non concernée par le critére des plats protidigues < ou =a 1)

l'astuce

Si vous manquez de place ou de temps, optez pour des poireaux proposes en [q_‘
gime camme ou surgelés. Dans ce cas, prévoyez 1,6 kg dans la recette. k I ntEFfEl
— e e




Comment lire et utiliser votre fiche

.................... A||E|-EE“E5 T,’PE

8 § & O
Lait  Gluten Fruits a coque (Euf

T A 4
Celeri Soja Moutarde  Sulfites

Automne

Plat Hiver :
Omelette aux poireaux

.', '-_ & Tal snder bquids
L ek 0 b T
¢ Echalsi fralchs
% Mewms doux

mpradarils paoe LO0 Adoismcwis

nu®
[ arr——

recette :

de plat / période
Entree [ plat / Dessert

/ Hiver / Printemps f Eté

@49

s 0O

Twy lwmr cisihcis, geR deesr o
wsardammeant b Meao chirs e polsacy B0

o femmget sk e
[T et g lan poireea b
o scuirben

e
w4

03N T mumiscund sk bebiven ot s b b -
it e Déroulé
o T P "

A e L T L T — : de la recette
Pestlan 1485 = Portcrearstdrammrsecligert ™ =090 |00 traisaiiiiiiainssiiissssssees
Coll Q. !

Termm da prcerrlon [+ '.ri
::"uﬁ:"_ Pocwiras | Lpies | dohags :Il'.:!-f- I brsx Sl PapportBA .-
T a7e | mag | il | 30 ode | o4 | o o
Eriliew DEMNEN i i
S, T N e Valeurs

L'astuce
Hwean e HETEL el poire win progoed
A= g ey o pergebie. Dene o o, privoyes 5,6 by dana |s receSe.

- Critéres GEMRCN
- Critéres nutritionnels -
- pour les fréquences -
- d'apparition des plats -

- l'astuce
. Proposition de variante de la recette

Temps de préparation Colit
N . Trés rapide B <
00 e

- DO O aaniciper - 000 Acesibe

{maternelle / primaire)
Ado (college [ lycée)

oY Cible ’
Enfant

Ingrédients

Ersincarfrarsast. . pour 100 convives

© Nutritionnelles -
- pour 100 g de produit fini -

@ F F 8 B OF B B B 8 B B & B B B B F BB B8 B @8 B 8 8B 8B B 8 ®8

Proposition de menu
végétarien associé

* Velouté de légumes d’antan
® Omelette aux poireaux
® Spaghetti au fromage

* Pomme Granny Smith

Protéines 17,3 %

Glucides 45,4 %

Lipides 37,4 %

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

Elnte"rnfﬂ
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Plat Hiver

Palet de lentilles corail,
riz et carottes au curcuma

®§9@?

&

Ingrédients pour 100 Adolescents » Trier, laver, désinfecter puis rincer abondamment
© @ Peau daire les carottes. Eplucher, détziller en
Carotte fraiche 1,700 KG : fines rondelles, réserver.
Lentilles corail 1,500 KG : = Disperser au fouet le bouillon de Iégumes dans
Riz long grain basmati 1,500 KG la quantité d'eau bouillante ou froide nécessaire.
. . © Ajouter le riz et les carottes, cuire 10 minutes 3
t Boutlion de legumes 0,150 K& . petits bouillons. Incorporer les lentilles corail, cuire
Eau 6,500 LT : 10 minutes.
B Emmental rapé 45 % 0,700 KG . Egoutter si nécessaire, puis incorporer
O (Euf entier liquide 1200 LT : Femmental rapé, I';euf entier liguide et le curcuma,
Curcuma GO0 IMES P T
Sel fin 0035 KG » Etaler |la préparation sur une hauteur d'environ
: oy 5 : 15 om dans des gastronormes bas tapissés de
Poivre gris/noir moulu 0,005 K& :  papier sulfurisé. Cuire & four modéré (170180 °C)
......................................................... 20 @ 25 minutes. Démouler sur plague, laisser
- reposer 10 minutes.
Portion 129 g
Coiit G - = Détailler en parts, réserver au chaud (+ 63 "C)
o jusguiau moment du service.
Temps de préparation nn

#* Dresser les palets sur assietie, accompagner
d'une sauce de votre cholx.

VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G

fpank EFmtéimesi Lipides édnnthﬁs Glucides | Fbres

Sel EHE pport PfL

calorigue | . | ; .
121 keal | | 5 | i !
500 ki 6.4e 28 5 l4g 165 18 04g | 2,28
Critére GEMRCN

* Préparations contenant moins de 70 % du grammage recommandée pour la denrée protidigue

l'astuce

Si vous souhaitez mettre en ceuvre du riz long Indica étuve, veillez a augmenter [q_‘
de moitié la quantité d'ceuf dans la recette afin d'assurer une bonne tenue. ‘ ] ntEI’fEl
— e e




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

: : Type de plat / période
O Entrée / plat [/ Dessert :
: . Automne /[ Hiver / Printemps / Eté :

8 ¥ @

Lait  Gluten Fruits a coque (Euf

T ¢ A A

Céleri Scja  Moutarde 5u|ﬁn=_r.§

Plat Hiver @ BT
Palet de lentilles corail,

riz et carottes au curcuma

& ©

mpradarils paoe LO0 Adoismcwis = Trriar. v r; 2k
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- Critéres GEMRCN : |
Critéres nutritionnels o Tréss rapide B.
- pour les fréquences - , :
d'apparition des plats oo Rapide

: ; é o o ° A ﬂ'l'ﬁ:imr

- 'astuce
. Proposition de variante de la recette

..' L L Ll ——
,f—-n:h-.-uh-uhuh-.
NALELIES ""'
““Fnﬁ':_ Potiran  Lpides & bAOS :n.nl.. T bra tal  FappattPL I
T T u B3 g -.'_-|._|. g 2
Exitien

- Temps de préparation . Coit

Cible :

Enfant

{maternelle / primaire)

Ado (college [ lycée)

ingrédients

pour 100 convives

Valeurs
MNutritionnelles

 pour 100 g de produit fini

Trés bon marche

GG Bon marche

OO0 e
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Proposition de menu
végétarien associé

® Chou rouge en saveurs
sucrees

* Palet de lentilles corail, riz
et carottes au curcuma

* Haricots verts trés fins
* Biiche de chévre

* Pomme au four

Protéines 12,2 %

Glucides 39,2 %

Lipides 48,6 %

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

r'q‘lnterﬁ:e[
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Plat Hiver

Parmentier de patates
douces et pois cassés
® )
>®
&

Ingrédients pour 100 Adolescents . = Trier, laver, éplucher, désinfecter, puis rincer
:  abondamment & lFeau claire les légumes.

Patate douce fraiche 12,500 KG Détailler les patates douces et le potiron en
Bt finis 13500 KG CthE"_'-'-,' del}amr da_ns des gastronormes
i ol perfores. Emincer les oignons et les carottes,
ﬁ Creme hquide 35 % UHT 1,700 IT mixer ail. réserver
Moix de muscade moulue 0,009 KG . . ,

: 5 * Cuire les patates douces et le potiron 15 minutes
Pois casse sec 2,200 KG au four vapeur. Réduire en purée. Crémer, ajouter
Huile d'olive vierge extra 0,120 T la noix de muscade, assaisonner. Réserver au
Oignon jaune frais 1,000 KG chaud {+ 63 C).

Cartitte frihie 1200 KG - Porter a ebullition In?pl:rismﬁéih::udi'e 4;]3 TE]'H.I'I:E
a couvert. Egoutter, réserver au chaud (+ :

¥ Farine ménagére T 55 0,170 KG :
Egu 2400 IT -_Suer dans la matiere griisse fr.emlssant_e les
. . oignons et les carottes 5 @ B minutes, singer.

Al vrac frais 0,080 KG Mouiller de la quantité d'eau froide nécessaire,

Poivre gris/noir moulu 0,008 KG ajouter les pois cassés. Cuire 20 minutes a feu

......................................................... doux. Mixer grossiérement, incorporer [Iail,
@s55aisonner.

Portion 304 g : - ;

S : = Repartir une couche de puree de patates
cout Be :  douces dans les gastronormes perforés, napper
Temps de préparation °°° . de |la préparation aux pois casses, recouvrir de

la purée de patates douces restante. Passer au
four (170/180 "C) 20 minutes environ. Réserver
au chaud {+ 63 *C) jusgu'au moment du service.

VALEURS NUTRITIONMNELLES POUR 100 G

Apport | £ 20 ; , [ o
calorique | Proteines Lipides i dont AGS | Glucides : Fibres Sel ERa pport P/L
08 kcal
- 413 kI 28Bp 28g 15g 138 33p 02g 103

L; Critéres GEMRCN
as tUEE * Préparations contenant moins de 70 % du grammage recommandé pour la denrée protidigue
» L épumes secs, féculents ou céréales, seuls ou en melange contenant au moins

50 % de légumes secs, féculents ou céréales [\!,, rfel
S | ntE.-...—:::

Si vous souhaitez réduire le goit sucré apporté par les patates douces,
remplacez la moitié de celles-ci par des pommes de terre.




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

0 ¥ o 0

Lait  Gluten Fruits a coque (Euf

T ¢ A A

Céleri Scja  Moutarde 5u|ﬁn=_r.§

Plat Hiver

Parmentier de patates
douces et pois cassés

Egradhenls moue LO0 Adoimicwis

- Critéres GEMRCN
:  Critéres nutritionnels
pour les fréquences
d'apparition des plats

- 'astuce
. Proposition de variante de la recette

- Temps de préparation :
Trés rapide 1
00 e
000w

Type de plat / période
: Entrée [ plat / Dessert .
- Automne ,.I’ I-ﬁ'u'Ezr,lr Printemps [ Eté .

Cible ’
Enfant
{maternelle / primaire)
Ado (college [ lycée)

ingrédients
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= = i  Nutritionnelles :
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Crildris SEM BN H e ' ‘
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I.h.rl-u:l.lh.i-mﬂ'h,r 7 PN SORRATEANE B SRR, B
H aevhEmer rédairs & godi sl spEond s paiaiea doucey, Mo = - [
ekttt b e gty ool T B, Interfel
. T

Trés bon marche
Bon marche
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Proposition de menu
végétarien associé

¢ Salade verte aux pommes

* Parmentier de patates
douces et pois cassés

* Emmental

* Flan ananas coco

Protéines 13,1 %

Glucides 46,2 %

Lipides 40,7 %

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

r!"Inta:arfl:e[

l-l.-l..—-u.



Entrée Hiver

Salade de chou chinois

@8
&

Ingrédients pour 100 Adolescents » Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment
. @ Peau claire les Iégumes. Emincer le chou chinois

Chou chinois pak-choi frais 6,100 KG et la coriandre. Détailler les champignons en
B de haricot mungo fréiche 2,200 KG ﬂEn{hF‘_’-’- fines, citronner. Reserver en enceinte
; S réfrigeree (0/+ 3 *C).
Champignon de Paris frais 2,200 KG
A A Moutarde de Dijon seau 0080 KG » Déconditionner les pousses de soja dans des
Huile de colza 1100 IT gastronormes perfores, cuire au four vapeur 6a 7
. ) : :  minutes. Refroidir, réserver en enceinte réfrigérée
Jus de citron concentre 0330 LT {0+ 3 °C).
Sel fin 0025 KG
Binihilan kil 0,008 KG -_ Cuntecuunner une vinaigretts moutardes =t
citronnée.
Coriandre fraiche 1000 UN
......................................................... * MEelanger délicatement la vinaigrette avec les
3 . lépumes. Dresser la salade sur assiette, parsemer
Portion 105 e de coriandre au départ.
Coiit € 1€]
Temps de préparation ﬁﬁ

Apport | poisines | Lipides | dontAGS | Glucides | Fibres |Vitamine C|  Sel

calorigue |
126 kcal | ; - | |
sm | LB | 1089z | O0Bg 44g | 16g | 156mg | O4g
Critére GEMRCN

* Crudites de légumes ou de fruits, contenant au moins 50 % de légumes ou de fruits

l'astuce

Pour plus de saveur, vous pouvez remplacer une partie de I'huile de colza par [*
de Fhuile de sésame et ajouter quelques graines de sésame. k I ntE'rfEl
[ -




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

8 ¥ & ©
Lait  Gluten Fruits a coque (Euf

r ¥ A A
Céleri  Soja Moutarde Sulfites :

Entrée Hiver

Salade de chou chinois

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

Cible ’

Enfant ;

(maternelle / primaire] :
Ado (college [ lycée)

©

. shondsweesrt b Fasy chins B e

 ingrédients

pour 100 convives

- \hou chinaiu pak-chol frak BA00 B | Emincer s chom chinol b gert "
T Pouns dsbarcot mungainichs 170 BG "‘""T'“"?‘!."‘.'ﬂ__miﬁ----ﬂ
v Champigrean de Parls desl 10 B, '
Mdafards da qln-:.r-'.'_'..-m_p—mq--._
#l“‘mq--__._-_"'lﬁ"u'r . geironcrres prrody, cum sefar mpmar & AT | 0t ELIIEL i iiiEssmsEsssEsssasas
M — A0 | e ke Déroulé
Sl n ams = L
PP— am ag | 7 e e oot de la recette
Carlandrs draicha L0 UM
. Sl Al e g g | tTTTTTIRTTEELEGiisiisrsessaanas
Partan 1 g :-.-.D:rllﬂl-dh,p-r
Colr [ 1
T da préps mtlon o9 -
.fﬂ. Fosdires  Lipides d:.."'-lrms :11.: Fbras  VisminsC 5-
e W oma M Whno. MeE | DEme | Odg ]
Crities GERALH : -, Valeurs
-ﬂtlf‘ﬁi—-mﬁﬂ'—,_._ :-ﬂ_m‘ﬁ__-.'l:l'-fﬂ.t NI“]“II]I"I‘IE“-EE

L'ostuce

Ferar @ s amesr, voil Geases rerepl acsr wundl paarde e [hale de colimgwr
o Fiulle 8 ef18mie 2F §jearier il el gradnE) s elaams.

- Critéres GEMRCN
- Critéres nutritionnels -
- pour les fréquences -
- d'apparition des plats -

- 'astuce
. Proposition de variante de la recette

 pour 100 g de produit fini

" Temps de préparation
1 i Trés rapide g
00 e
rriy-

@ F F 8 B OF B B B 8 B B & B B B B F BB B8 B @8 B 8 8B 8B B 8 ®8
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Proposition de menu
végétarien associé

¢ Salade de chou chinois
* Menu fromage emmental

* Brocolis persillés

* Gateau de tapioca
au potiron

Protéines 13,6 %

Glucides 37,4 %

Lipides 49,0 %

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

& Interfel

B



Dessert Hiver

Salade d’agrumes

RELEY

&5

Ingrédients pour 100 Adolescents » Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondam-
© ment @ Feau claire les agrumes. Peler a vif et
Orange 8000 KG © détailler en rondelles les oranges, séparer les
Cémentine 4000 Ko - SEEments des clémentines. Réserver en enceinte
3 ) réfrigérée (0/+ 3 °C).
Jus d'orange pur jus 3,000 KG
Sucre semoule 0,300 KG * Mélanger le jus d'orange, le sucre, I'ardme vanille
Aréme vanille liquide ooio (T ¢ ctlacannelle. Laisser mariner minimum 1 heure en
:  enceinte réfrigérée (0/+ 3 "C).
Cannelle moulue 0015 KG
ﬂﬂ' Pain d'épices en tranche 0,500 KG : » Concasser les noisettes, tailler le pain d'épices en
O Noisettes entiéres décortiquées 0,200 KG : s batonnets. Reserver
ﬂ e o : = Dresser sur assiette les agrumes, arroser de la
----------------------------------------------- - préparation au jus d'orange. Réserver en enceinte
Portion 126 o réfrigérée (0/+ 3 *C) jusqu'au moment du service.
Coiit BG .« Décorer la salade d'agrumes de bdtonnets de
Temps de préparation oo - pain d'épices, parsemer d'amandes et de noisettes

au départ.

Apport | 3. o ; g ; i 3 Fomeerees
i calorique | Proteines | Lipides | Glucides | dont sucres | Fibres | Vitamine C
86 kcal | i 5 5 | |
salg | A& | 20g | 140g | 121g | 19¢g | 39mg
Critére GEMRCN
* Aucun

[’astuce
Pour gagner du temps de préparation, vous pouvez utiliser des segments

d'orange ou de clémentine frais en seau de 5 kg. [8"1 nterfEl




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

8 ¥ @

Lait  Gluten Fruits @ cogue
T # A

Celeri Soja Moutarde

5 © Type de plat / période
O Entrée [ plat / Dessert :
Fuf Automne [ Hiver / Frll‘itEmpSf Eté

Ul R

Eulﬁtfﬂ-'. 4

Dessert H:: Ver
Salade d’agrumes

© rrant B Vean claive ey spruTen. II_-.'_] s 7

d'apparition des plats F
OO ramicper

« Triw; lwva, civinfactes; ol sircer sborder- |

Cible ’
Enfant
{maternelle / primaire)
Ado (college [ lycée)

ingrédients

pour 100 convives

Deangs LED BE dizsilar @ rorcelen b ormp N
Térzardea AD00 R "'-'-tl'-'“:iT—“ __.._..--ld-'
by Forsngs pur fa BT _w 2l
aseiiord g £, e e fes v e
drtrvaamlialiguids .t I-l'q.l:lj.l:i : T - bl
r? oL s 87 ol e (D3 1T -
K e e , Déroulé
DN Pain drdpicss sn tranchas a0 B 0o tallar (EE .
) Moliatins anfiires dicariiquées 5300 55 | 7 bllonnats R atineeeeperett de la recette
.I arn = * Drmuar oo smiste b agrures, escusr S |
polipsraion sujen d'omnge. Rlseraranarcwin | T T
partian i g rifrigiinks 254 57| ega'sa M e S0 parden.
Eoin R 0 o ecoesr e sl disgrres da Sheonnets Ja
Tarrgss da prép mtlon .. 1 psin e, pana s s rende ot e roiesen
5'.-_-1*.-.
exloiopsa Frocddnen MES- T .I“' G hscidm -"ll'n!n:n.:rl: T Whamins C '
::‘.‘;' Ldg ap :I :: Mg -'::'_I_.- T Hrrg H"aleum
- . Nutritionnelles :
3 . pour 100 g de produit fini -
L'astuce : : .
Porr gagrar du tETEL S8 préparadon, woedl podresd ailas dEc esgment - - - .
drarmgs aw de démendne Trais ey iesu de 5 ky. Rowr werer lsg godis, osie .ol . p o
ra=BEE pALT dalaTimTt Bire prop scde ress il porvivad 1 Hed poicel, Blsgual w8 ' 5 LA [ﬂlﬂ'ﬂ
?mﬁhhn—ul-h ;oo s - - - —
- Lastuce - Critéres GEMRCN - Temps de préparation : : Colt ;
. Proposition de variante de la recette *  Critéres nutritionnels ° Trés rapide : : B Trés bon marché
pour les frequences oo Rapide : GG B s

OO0 e

@ F F 8 B OF B B B 8 B B & B B B B F BB B8 B @8 B 8 8B 8B B 8 ®8

" F B B B F B F § @& 8 5 F & B F B 8 B 8B 8 8§ B 8 8 F B 8B F 8 8 ®F @ @8

Proposition de menu
végétarien associé

* Cocos blancs et avocat en
salade

* Crépe au fromage
® Blettes sautées
* Camembert

* Salade d’agrumes

Protéines 13,8 %

Glucides 35,3 %

Lipides 50,9 %

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

r!"Inta:arfl:e[
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Entrée Hiver

Velouté de légumes
d’antan

REH
®

Ingrédients pour 100 Adolescents » Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment
¢ a l'eau daire les légumes. Emincer le persil,
Panais frais 5700 KG - éplucher et détailler en cubes les panais, le potiron,
o P 5700 KG . les pommes de terre et le chou rave. Reserver.
Potiron frais 3,400 Ka » Plonger le chou rave dans la quantite d'eau bouillante
Pommes de terre fraiche 3,800 KG : saléenécessaire.Cuired couvert 30 minutes environ.
" iR : Ajouter le lait, puis les autres |& etle il
. o . rle lait, puis les au Egumes persil.
ﬂ Lait 1/2 écrémé UHT Jgoo I : Cuire @ couvert 20 minutes. Mixer, crémer, rectifier
ﬂ Créme liquide 35 % UHT 1,300 LT : Fassaisonnement. Réserver au chaud [+ 63 "C)
Persil frais 0300 KG - jusguau moment du service.
Sel gros 0060 KG
Portion 253

Coiit 06

Apport

I | ; . E ! g
calorique I Proteines | Lipides | dont AGS | Glucides 5 Fibres : Sel | Calcium
53 keal | | i ' = f !
227 kl ! 13g | 22E : 13g ' B4dEg 11g D3g ' 30 mg
Critére GEMRCN
*® Aucun
L..F'
astuce
Si vous souhaitez alléger votre recette, remplacer la quantité de créme par du [ﬂ,!
lait. nterfel
Siabpreb-




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergenes Type de plat / période

© Critéres nutritionnels -
- pour les fréquences -
- d'apparition des plats -

* Proposition de variante de la recette

Trés rapide

0
00 e
OO0 A sricpe

a @ 0 Entrée [ plat /[ Dessert
lait  Gluten Fruits 3 cogue (Euf Automne [ Hiver / Printemps [ Eté
Céleri  Soja Moutarde  Sulfites
Entrée Hiver @ ....... Cible I
| : 7 Velouté de légumes E l:ern:IrIlhf“t' i |
i) I : [ma e / primaire} :
| d’antan  Ado(collége [ lycée)
| %Y Cg)
bt g 300 Adescerss LT s Ingrédients
PR— 270 ms | Mgl m-::-":p':-"‘“" pour 100 convives
s rwas frala LT00 BG L-""':’FI_-F"_.—- o
[Pairan fra A0 B T
Famymian 34 berrs rakhe. B P ek - i
— m,_, mdsricmie Coins i cLverE MO RERIETAIDE. | Tt nnEnninininiEEsEs e aaas
B tak 177 dembond e B0 ET s sjouten b el Fale b st Hgues et b panil Déroulé
B ‘Crsma guids 15 % UMD 1M T D-Lu—t:nnﬂ-._hml__. )
Pk Ak e R de la recette
Sal grem. O N
Valeurs
* e : Nutritionnelles :
3 épnur 100 g de produit fini :
L'ostuce : :
:Il-t-_*-tl_—-'hﬂﬁ_- ﬂ"'hh‘i‘l‘fd
- Vastuce - Critéres GEMRC - Temps de préparation = @ Coiit

Proposition de menu
végétarien associé

* \Velouté de légumes d’antan
* Omelette aux poireaux
® Spaghetti au fromage

* Pomme Granny Smith

Protéines 17,3 %

Glucides 45,4 %

Lipides 37,4 %

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

& Interfel

B
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