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C'est la rentrée ! L'occasion pour nous de vous proposer ce tout nouveau
format : un e-book penseé pour les chefs de restauration collective !

Ce premier numero s'inscrit dans le contexte de la mise en place de la loi
EGALIM et de son amendement. |l a donc pour thématique les repas
vegetariens, le véritable défi pour cette rentrée 2019.

Cet e-book a pour but de:
v/ Vous aider a décoder la loi EGALIM et 'amendement sur les repas végétariens en
restauration collective

+/ Vousrappelerles recommandations du GEMRCN

« Vous offrir des propositions de menus qui répondront aux besoins de vos
convives

«/ Vousdonnerun livret de recettes végétariennes prétes a étre cuisinées

Merci d'avoir télécharge notre e-book, nous espérons qu'il vous apportera les
réeponses que vous attendiez !

ALPINA SAVOIE
rhd@alpina-savoie.com
www.alpina-savoie-pro.com
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Ecodeln

LA LOI EGALIN

La loi EGALIM, adoptée par le Parlement le 2
octobre 2018 est une loi prénant l'équilibre des
relations commerciales dans le secteur agricole,
ainsi qu'une alimentation saine et durable.

Un amendement a cette loi, a egalement eteé vote :
il propose d’expérimenter pendant deux ans, dans
la restauration collective, des plats sans protéines
animales «au moins une fois par semaine ».

OUELS OEJEoFS 7

L'intégration et [lexpérimentation de repas
végetariens  répondent a des  enjeux
environnementaux et nutritionnels.

Réduction du gaspillage alimentaire en
diversifiant I'apport des protéines et en
utilisant moins de viande ou poisson *

—

Améliorer la qualité de

I'approvisionnement en restauration
collective pour une alimentation plus

saine

Augmenter le taux de fréquentation des
restaurations collectives grace a l'offre

f végétale qui prend en compte la plupart
des régimes alimentaires et s'inscrit
dans la tendance du flexitarisme

G Réduire le colt des repas (la viande et le

poisson étant un des aliments les plus
colteux)

+ALPINA
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A partir de novembre 2019, il sera obligatoire aux
collectivités de plus de 200 couverts/jour de
proposer 1repas vegeétarien/semaine.

Cest ce que représente
aujourdhui  la  viande, le
poisson et les ceufs dans le
gaspillage alimentaire !

Source : Restauration 21/ FDSEA 53
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Les repéres du GEMRCN ont pour but de
vous aider a préparer des repas
equilibres lors de l'elaboration de vos
menus.

Afin de satisfaire les besoins energétiques des convives, le GEMRCN recommande des portions adaptées a
chacun d’entre eux lors du repas de midi :

Plat complet
Poids de la portion servie

Portions moyennes d'aliments

. . *
couvrant les besoins nutritionnels Composante prOtIdlque

MATERNELLE 180g 509
ELEMENTAIRE 250g 709

SECONDAIRE 250g a 300g 100g a 1209

Source : GEMRCN
*La composante protidique est la principale source de protéines du repas. Il peut s'agir de protéines végétales ou animales.

Ces portions, servies lors du repas de midi, doivent satisfaire 40% des besoins de I'énergie d'un enfant
(d'apres la Circulaire de 2001, dite Circulaire de I'écolier). Ainsi, le repas de midi, doit apporter en termes de
protéines:

Apports en protéines
recommandés

MATERNELLE

ELEMENTAIRE

Il est important de varier les
SECONDAIRE sources de protéines pour
permettre l'équilibre global
(vitamines, minéraux) et de
varier les godts et plaisirs !

Source : Circulaire de 2001 (dite Circulaire de I'écolier)
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GENRGNE

LES REPERES

Dans le cadre de la mise en place de la loi EGALIM, il est nécessaire de varier les sources de
protéines des repas en incluant des repas a base de protéines végeétales.

Les protéines sont constituées de 20 acides aminés dont 8 %

essentiels (c'est-a-dire apportés par lalimentation). Les A RHE"IR
legumineuses apportent des acides aminés essentiels i
complémentaires a ceux des ceéreales et contribuent a LEGUMINEUSES
ameliorer la teneur en fibres et en vitamine B, par rapport a k
un plat de céréales. Réciproquement, les céréales comblent
elles aussiles carences en acides aminés des legumineuses
et apportent les glucides nécessaires a l'énergie.

Il est ainsi nécessaire dassocier difféerents aliments

vegetaux :

.; pois casse, pois chiches, haricots
cocos, rouges, noirs, flageolet, lentilles, feves, etc.

o CEREALES : riz, blé, orge, épeautre, millet, mais ; ou

pseudo céreéales : quinoa, sarrasin, etc.
Source : GEMRCN

Les Astucieuses Mix Végétal : un mélange prét a I'emploi composé de pates et légumineuses pour

concocter des repas vegetariens equilibrés qui réepondent aux besoins en protéines de chacun de vos

convives!

MIX PEPINETTES ~OUey
i MIX PEPINETTES, MIX COEUR DE BLE,

LENTILLES CORAIL POIS CASSES & LENTILLES VERTES &

& TOMATES
SECHEES BASILIC LENTILLES CORAIL

MATERNELLE N,7q 12,59
ELEMENTAIRE 16,39 17,49 17,449
SECONDAIRE 16,3g a 19,69 17,49 a 20,99 -
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E@@Ei@@ GIoUEISE
LES IDEES MENUS

Tous les menus ont été élaborés avec laide de la nutritionniste de la cuisine
centrale de Villeurbanne, Mme Pascale Pérochaud. Les portions sont adaptées

pour un enfant de 10 ans.
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ENTREE

PLAT PRINCIPAL
PAIN
LAITAGE

DESSERT

+ALPINA

Veggie bowl de Mix Pépinettes, pois
cassés et basilic a lartichaut &
mozzarella

120g de Mix et 20g de mozzarella- 1€

& RECETTEP.12

Courgettes a la provencale
150g

Une tranche
20g

Un yaourt
1259

Un fruit de saison

ENTREE

PAIN

LAITAGE

@ RECETTEP.13

PLAT PRINCIPAL

DESSERT

Galettes végétales de Mix Perles,
quinoa et épices douces et salade
verte

3 galettes de 30g et 40g de salade
0.97€

Flageolets a I'échalote
120g

Une tranche
30g

Une portion de fromage

Un fruit de saison
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E"TREE Salade de lentilles, tomates et feta
80g

PLAT PRINCIPAL 2 courgettes rondes farcies au Mix

@ RECETTEP.14 Perles, quinoa, épices douces et

ratatouille
200g de courgettes farcies (dont 90g
de Mix) et 50g de ratatouille - 1,28€

PAIN Une tranche
30g
LAITAGE Un yaourt
125¢
DESSERT Tarte aux pommes

ENTREE Tarte salée a la tomate et emmental
60g

PLAT PRINCIPAL Mix Pépinettes, pois cassés et

basilic aux petits [égumes et ceufs
250g-0,87€

& RECETTEP.15

LAITAGE Un yaourt
125g

DESSERT Salade de fruits
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CaLcIOGUEHIES
LES RECETTES
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INGREDIENTS

e 530g de Mix Pépinettes, pois casses
et basilic

e 300gdartichauts en conserve

e 7200g de mozzarella en billes

e Basilic frais

e (0,850L d'eau

e Sel, poivre

e Huile d'olive et vinaigre balsamique

Verser les pates dans un bac gastro.

Pour 1kg de pates, ajouter de I'eau a température
ambiante (voir tableau des caractéristiques sur le
pack), bg de sel et un filet d'huile d'olive

Meélanger, couvrer et placer au frais pendant
minimum 12h

Remuer et assaisonner. A déguster chaud ou froid.

T |
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CUISSON

10 PERS.

IDEAL POUR :
Entrée

10 min.

VEGGIE BOWL DE
MIX A L'ARTICHAUT
& MOZZARELLA

ERBPARAION

Préparer le Mix en réhydratation a froid la

veille :

e Verserle Mix dans un bac gastro.

e Ajouter 0,850L de bouillon de volaille a
température ambiante puis 2g de sel et un
filet d'huile d'olive.

Mélanger, couvrir et placer au frais pendant
12 a 13 heures.

Le lendemain, dans un saladier mettre le Mix,
ajouter des artichauts coupés en deux,
qguelgues billes de mozzarella, du basilic frais
et finisser avec un filet d'huile d'olive et de
balsamique.

Assaisonner a votre convenance.

PREPARATION
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10 PERS. CUISSON
30 min.

IDEAL POUR : X PREPARATION
Entrée 30 min.

GALETTES
VEGETALES DE
PERLES ET QUINOA

INGREDIENTS EREPARATIGN

e 300gde Mix Vegetal Perles,
quinoa, tomates séchées et
épices douces

e 7 courgettes

* 4ceufs

e 200g de parmesan

e 100g de chapelure

0.4L d'eau

Préparer le Mix en réhydratation a froid Ia

veille :

e Melanger, couvrir et placer au frais
pendant 12 a 13 heures.

Le lendemain, dans un gros saladier, raper
la courgette, verser le parmesan ainsi que
la chapelure. Ajouter le Mix puis les ceufs
et mélanger bien le tout.

Dans une poéle chaude, verser un filet
d'huile d'olive et a laide d'une cuillere a
soupe former des petites galettes.
Laisser les cuire environ 5 min de chaque
coté.

Server-les avec une salade verte.

TALPINA
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10 PERS. CUISSON

; 3 30 min.
IDEAL POUR : PREPARATION
Plat 55 min.

COURGETTES
FARCIES AU MIX &
RAISINS SECS

INGREOIENIS

Préparer le Mix en réhydratation a froid la veille :
e 4(00g de Mix Perles, quinoa,

tomates et épices douces
e (0,540L d'eau
e 720 courgettes boules
e 150g d'oignons rouges
e 10g dail frais
e 80gderaisins secs
e 10cl d’huile d'olive
e Selet poivre

Melanger, couvrir et placer au frais pendant 12 a 13
heures.

Le lendemain, retirer le Mix du frais et remuer.
Emincer les oignons, hacher l'ail. Réserver.

Plonger les courgettes dans un grand volume d'eau
bouillante et cuire 1o minutes. Egoutter.

Laisser refroidir, retirer la pulpe des courgettes et la
hacher, réserver.

Faire revenir les oignons dans l'huile d'olive. Ajouter lail,
les raisins secs, la chair de courgette, puis cuire 5

minutes. Assaisonner. Verser dans le Mix et remuer.

Farcir les courgettes du melange de Mix.

Disposer en gastronormes et gratiner a four chaud
(180°C) 15 minutes environ. Réserver au chaud jusquau
moment de servir.
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800g de Mix Pépinettes, pois
casses et basilic

1,08L d'eau

250q de carottes fraiches
150g d'oignons

10g d'ail frais

10g de basilic

Tocl d'huile d'olive

5 ceufs

250g de mais doux en grains
Sel et poivre

+ALPINA
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Préparer le Mix en réhydratation a froid la veille :

Meélanger, couvrir et placer au frais pendant 12 a 13
heures.

Le lendemain, retirer le Mix du frais et remuer.

Détailler les carottes en petits cubes, émincer
'oignon et l'ail. Ciseler le basilic. Réserver.

Brouiller les ceufs dans la moitié d'huile frémissante
et débarrasser.

Faire suer lail, l'oignon et les cubes de carottes
dans le restant d’'huile.

Incorporer le Mix rehydraté et le mais puis poivrer.
Mélanger jusqu’a ce que la préparation soit chaude.

Dresser le Mix Pépinettes, pois cassé & basilic aux
petits légumes et ceufs puis parsemer de basilic
ciselé.
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INGREDIENIES

800g de Mix Pépinettes, lentilles
corail & tomates

1,08L d'eau

500qg de carottes fraiches

1kg de courgettes fraiches

100g d'oignons jaunes

10g d'ail frais

bavocats

10cl de jus de citron concentre
200g de mache

POUR LA SAUCE SALADE :

Suggestion : & la saison, remplacer les
quarts de lune de courgettes par des

5cl d'huile d'olive

50g de moutarde de dijon

5cl de vinaigre de vin

10cl d'huile de colza

Sel et poivre

25g d'un mix de petites graines

cubes de courge butternut.

FALPINA

SAYOIE

CUISSON
8 min.
PREPARATION

10 PERS.
IDEAL POUR :

Plat 30 min.

VEGGIE BOWL DE
PEPINETTES AUX
LEGUMES

ERBPARAION

Préparer le Mix en réhydratation a froid la veille:

e Verser le Mixdans un bac gastro.

e Ajouter I'eau a température ambiante, 4g de sel et un filet
d'huile d'olive.

Mélanger, couvrir et placer au frais pendant 12 a 13 heures.

Le lendemain, retirer le Mix du frais, ajouter un filet d’huile
d'olive et remuer.

Raper les carottes, détailler les courgettes en quarts de lune
et emincer les oignons, puis hacher lail. Couper les avocats
en deux, détailler-les en lamelles, citronner, réserver.

Essorer les feuilles de mache. Confectionner ensuite la sauce
vinaigrette a I'huile de colza et réserver au frais.

Faire revenir dans 5 cl d'huile d'olive les ocignons et lail, puis
Incorporer les courgettes. Assaisonner et cuire 15 minutes
environ. Réserver au chaud jusqu’au moment du dressage.

Dans 10 grands bols (ou assiettes creuses), répartir
harmonieusement le Mix, les carottes rapées, les courgettes
et la mache. Napper les crudités de sauce vinaigrette et
saupoudrer de petites graines.

page |15
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4 10 PERS. CUISSON

IDEAL POUR : X PREPARATION
Entrée 30 min.

TABOULE COLORE
DE PERLES ET
QUINOA

INGREDIENIS

Preparer le Mix en réhydratation a froid la veille :

e Verserle Mix dans un bac gastro.

e Ajouter 0,6L de bouillon de volaille a température
ambiante puis 2g de sel et un filet d'huile d'olive.

e 400gde Mix Perles, quinoa,
tomates et épices douces

e (0,540L d'eau

e 300q de carottes fraiches

e 200g de chourouge frais

e 10g de ciboulette

e 10g de moutarde Dijon

e 10cl d’huile d'olive

e bcldejusde citron
concentre

Mélanger, couvrir et placer au frais pendant 12 a 13
heures.

Le lendemain, retirer le Mix du frais, remuer.

Raper les carottes, puis emincer finement le chou rouge.
Mélanger et réserver.

Ciseler la ciboulette. Réserver.

Confectionner la sauce citronnée, puis lincorporer aux
crudités. Ajouter le Mix réhydraté et remuer
délicatement.

Rectifier l'assaisonnement. Réserver au frais jusgu'au
moment du service. Dresser le taboulé, parsemer de
ciboulette ciselee.
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{alPhGEESH
LE MIX VEGETAL

Afin d'accompagner les chefs dans I'élaboration de recettes végétariennes, Alpina
quo]e a développé une gamme de pates et légumineuses réhydratables a froid :
VEGETALE & ANTI-GASPI'!

Cesrecettes se cuisinent aussi bien a froid, en réhydratation, qu‘a chaud, en pilaf :

REHYDRATATION EN PILAF

A FROID A CHAUD

Ce mode de préparation est idéal pour des En pilaf, le Mix délivre une texture fondante
plats végétariens savoureux et parfumeés ! La et savoureuse pour composer des plats
réhydratation permet de conserver tous les chauds creatifs. Idéal pour préparer un
arébmes des ingrédients, et participe aupres risotto ou paélla de Mix !

des enfants a I'éducation et a la découverte

du go(t et des textures.

Elle permet également un gain de temps et

d'énergie !

MIX PEPINETTES, POIS CASSES MIX PEPINETTES, LENTILLES MIX CCEUR DE BLE, LENTILLES
&BASILIC CORAIL ET TOMATES SECHEES CORAIL, LENTILLES VERTES ET
POIVRONS ROUGES
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https://www.alpina-savoie-pro.com/fiche-astucieuses/post/mix-vegetal-perles-quinoa-tomates-et-epices-douces
https://www.alpina-savoie-pro.com/fiche-astucieuses/post/mix-vegetal-pepinettes-lentilles-corail-tomates
https://www.alpina-savoie-pro.com/fiche-astucieuses/post/mix-vegetal-perles-quinoa-tomates-et-epices-douces
https://www.alpina-savoie-pro.com/fiche-astucieuses/post/mix-vegetal-pepinettes-pois-casses-et-basilic
https://www.alpina-savoie-pro.com/fiche-astucieuses/post/mix-vegetal-pepinettes-lentilles-corail-tomates
https://www.alpina-savoie-pro.com/fiche-astucieuses/post/mix-vegetal-pepinettes-lentilles-corail-tomates
https://www.alpina-savoie-pro.com/fiche-astucieuses/post/mix-vegetal-pepinettes-lentilles-corail-tomates
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Fondée en 1844 a Chambery, Alpina Savoie est la seule
entreprise a produire des pates issues de blé frangais,
en respectant la nature, ses producteurs et la santé des
consommateurs grace a la mise en place d'une filiere de
blé dur éthique et exigeante. Depuis toujours, Alpina
Savoie maitrise 'ensemble de la fabrication.

Ll ASTUCIEUSES

SIRHA

|N2[\(I)%VATION LES PREMIERES PATES REHYDRATABLES A FROID !

Elles permettent un gain de temps, d'énergie et sont anti-gaspi !

ASTUCIEUSES
ﬁROPHEES & 3| Mm s |&
RESTAUCE ) ,,
DE LINNOVATION UNE SOLUTION ADAPTEE POUR LES REPAS VEGETARIENS !
opshibes Exmoacs, Les Astucieuses Mix Végétal est un mélange de péates et
legumineuses prét a I'emploi pour concocter des repas vegetariens
equilibrés !

—— NOUS CONTACTER ———

rhd@alpina-savoie.com

@} www.alpina-savoie-pro.com

Alpina Savoie

Alpina Savoie Sélection Pro

AGIR AU QUOTIDIEN POUR CULTIVER DEMAIN.
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https://www.economie.gouv.fr/files/directions_services/daj/marches_publics/oeap/gem/nutriti
on/nutrition.pdf

https://www.economie.gouv.fr/files/files/directions_services/daj/marches_publics/oeap/gem/n
utrition/fiche-nutrition-plats-protidiques.pdf

http://afdn.org/fileadmin/private_pdf/190301-fiche-plats-protidiques-diversification.pdf

https://www.legifrance.gouv.fr/affichTexteArticle.do;jsessionid=70D91F7192275E00579AB0O5DF
5A68COF.tplgfr24s_27
idArticle=JORFARTIO00037547983&cidTexte=JORFTEXTO00037547946&dateTexte=29990101&c
ategorieLien=id

—— LOIEGALIN ——

EXTRAITS :

« Art. L. 230-b-4.-Les gestionnaires des restaurants collectifs servant plus de deux cents
couverts par jour en moyenne sur l'année sont tenus de présenter a leurs structures dirigeantes
un plan pluriannuel de diversification de protéines incluant des plats a base de protéines
vegetales dans les repas qu'ils proposent.

« Art. L. 230-5-6.-A titre expérimental, au plus tard un an aprés la promulgation de la loi n® 2018-
938 du 30 octobre 2018, pour une durée de deux ans, les gestionnaires, publics ou prives, des
services de restauration collective scolaire sont tenus de proposer, au moins une fois par
semaine, un menu vegetarien. Ce menu peut étre composeé de protéines animales ou végetales.

« ['expérimentation fait l'objet d'une évaluation, notamment de son impact sur le gaspillage
alimentaire, sur les taux de frequentation et sur le co(t des repas, dont les résultats sont
transmis au Parlement au plus tard six mois avant son terme.
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