Entrée Hiver

Avocat macédoine
sauce légere

@5@?
&

Ingrédients pour 100 Enfants © = Trier, laver, désinfecter puis rincer abondamment
© @ l'eau dlaire les avocats. Peler, couper en deux,

Avocat frais 30,000 UN oter le noyau, détailler en cubes, dtronner
. : LA :
T RS hia 0,045 T Réserver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 "C).
Macédoine de légumes surgelée 2,300 KG » Déconditionner la macédoine dans des
ﬂ Fromage blanc battu 2 8 4 % 1,000 KG gastronormes perforés. Cuire au four vapeur
A A Moutarde de Dijon seau 0090 KG 8 a 10 minutes. Refroidir, réserver en enceinte
; > réfrigerée (0/+ 3 °C).
Tomate double concentre 28 % 0,150 KG
Paprika doux 0,005 K& * Meélanger le fromage blanc, la moutarde, le
Sel fin 1 kg 0015 KG {i:ln_rcentre de tomate et le paprika. MErIa nger
) delicatement les cubes d'avocat, la macedoine
Ciboulette surgelée 0,040 KG . et la sauce. Dresser dans des récipients
..... et individuels, parsemer de ciboulette. Réserver
) . en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C) jusqgu'au
Portion Tag moment du service.
Coiit € ]€]
Temps de préparation nn

VALEURS NUTRITIONMELLES POUR 100 G

Apport | " - i ' 2 . g
calorique | Proteines i Lipides E dont AGS | Glucides | Fibres Vitamine C sel
eeeend | - 4 } 4 ]
127 keal | E E E
51?k.? | 31g i 91g E 19g | 5Bg 3b6g 6,5 mg 0lg
Critére GEMRCN

» Crudités de légumes ou de fruits, contenant au moins 50 % de légumes ou de fruits

l'astuce

Pour plus de saveurs, réalisez votre macédoine & partir de carottes, pommes [
de terre et navets frais auxguels vous pourrez rajouter des petits pois surgelés. 8"] nterfel
— e e



Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergenes . Typede plat / période

ﬁ E @ O Entrée [ plat / Dessert

Lait  Gluten Fruits a cogue (Euf

t v A A ¥ o

Céleri  Soja

Entré';' Hiver
Avocat macedoine
sauce légére
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Valeurs
Nutritionnelles
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L'ostuce
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. Critéres GEMRCN :  : Temps de préparation : | Coiit
:  Critéres nutritionnels .o Trés rapide : :
 pour les fréeguences ¢ : g

: : : Rapide

: d'apparition des plats : 00

: : : 000 A anticiper

. l'astuce

0. =

Ado (collége /[ lycée)

Ingrédients :

clorbzee
. .
17 kel ‘e
11 51 b T TP T 65 Bt
5T 1 I o R i - B e et
o
Critira QERRCN L

pour 100 g de produit fini

Proposition de menu
végétarien associé

* Avocat macédoine sauce légére
® Kebbeh aux pois chiches

* Haricots verts au coulis

® Brie

® Entremets de semoule
pomm’poire

Protéines 13,7 %

Glucides 34,8 %

Lipides 51,1 %

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

o Interfel



Entrée Hiver

Betteraves rouges aux
oranges et pignons

RLSH

&5

Ingrédients pour 100 Enfants - = Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment

* @ I'sau claire les oranges et les échalotes. Peler a
Betterave rouge cuite laniére 5,800 KG : vif les oranges et détailler en tranches, émincer
Orange 1300 KG finement les echalotes. Reserver.

4 & Moutarde de Dijon 0,080 KG = Confectionner une vinaigrette moutardée,
Huile de colza 0700 LT © réserver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C).
Echalote fraiche 0,110 KG : )

. . :* Dresser une rondelle d'orange sur assiette.
& Vinaigre de vin rouge 0,045 I surmonter de betteraves rouges, parsemer
Sel fin 0,012 KG @ d'échalotes émincées, napper de vinaigrette.
L - . o TR a
ﬂ Pignans de pin 0110 KG !'-'.Eserjver en enceinte _refngeree 0f+ 3 °C)
jusqu'au moment du service.
Portion 78 g » Parsemer de pignons de pin au départ.
Coit 3
Temps de préparation oD

VALEURS NUTRITIONMELLES POUR 100 G

Apport e | .| . - [ ~
calorique Proteines Lipides dont AGS : Glucides Fibres | sel
ety 228 10,1g 08 g 67 g 21g 03g

Critére GEMRCN
® Auoun

l'astuce

Si vous souhaitez utiliser des betteraves crues et les faire cuire ensuite pour la [
préparation, la quantité 8 mettre en ceuvre sera alors de 7 kg. ',‘!‘ I nt
—
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Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergénes

o § © 0
Lait Glutem Fruits @ coque  (Euf
r 2 A A
Celeri Soja

l'astuce

| srlaerdE
pEriparaisn, b gaentd bradre & oanrs iare sl ore g8 TR

crasa st les Ters oire snlie pasr s

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

Entrée Hiver @ !

Betteraves rouges aux
oranges et pignons
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. l'astuce

. Critéres GEMRCN
| Critéres nutritionnels
 pour les fréeguences
d'apparition des plats

. Temps de préparation © | Coiit
000 A anticiper

Enfant
imaternelle / primaire)

Ado (collége [ lycée)

Ingrédients :

pour 100 convives

Déroulé
de la recette

Valeurs
Nutritionnelles

pour 100 g de produit fini

 F B B B B B F B ¥ ¥ ¥ 8 ¥ ¥ F ®F F F F F ¥ ¥F ¥ ¥F F ® F F F F F ¥F ¥ ¥ ¥ ®F ¥ F ¥ F F ¥ 8 ¥ ¥ ¥ &

Proposition de menu
végétarien associé

* Betteraves rouges aux
oranges et pignons

* Parmentier aux lentilles
champignons et carottes

* Comté

® Poire Passe Crassane

Protéines 15,2 %

Glucides 36,6%

Lipides 48,2 %

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

o Interfel



l'astuce

Vous pouvez remplacer la boisson a Famande par une autre boisson végétale
(soja, riz...) ou par du lait, et les kiwis par d'autres fruits tendres.

Dessert Hiver

Creme aux kiwis

®££

&

Ingrédients pour 100 Enfants » Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment
© @ I'sau claire les kiwis. Eplucher, détailler en
ﬂﬂ' Préparation pour créme briilée 1,040 KG |  tranches. Réserver.
Kiwi 40000 UN . . )
i p—_— : = Porter a ebullition la quantiteé de boisson
© Boisson végétale amande 8,000 LT : ygpérale & amande nécessaire. Hors du feu,

............................................................ Varser an p|u'||:_l- tout en fouettant la préparat'-]n
. pour creme brilée, continuer @ melanger

ovHon 115g energiguement pendant 1 a 2 minutes.
Coiit €] .
Temps de préparation [ 4] - = Répartir la préparation pour creme brilée en

ramequin, décorer de rondelles de kiwi. Refroidir,
réserver en enceinte réfrigérée [0+ 3 "C) jusgu’au
moment du service.

VALEURS NUTRITIONMELLES POUR 100 G
Apport | '

calorique Proteines : Lipides dont AGS Glucides dont sucres Fibres
{ { { }
48 kcal i E
S 13 04g | 03g | taces | 103g 93g 06E
Critére GEMRCN
® Aucun

& Interfel



Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergénes E Type de plat / période

ﬁ E @ O Entrée / plat / Dessert

Lait  Gluten Fruits & cogue (Euf Automne | Hiver / Pnntemps}’ EtE§

1 2 A A — P

Céleri  Soja Moutarde  Sulfites 5

Proposition de menu
végétarien associé

| Dessert Hiver @. Cible
: i Enfant

Creme aux kiwis o
imaternelle / primaire)

* Mélée de mache et
d’endives garnie

Ado (collége / Iycée) ® Spaghetti en carbonara
@Y : Bga
vegetale

&9

g rid b 103 Esfants « THa: s, b T Tt S P T
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Valeurs
Nutritionnelles
. pour 100 g de produit fini

l'astuce

WodE (1] P LneE 8TE B gion sl pEiele
{negm, ris_] -oas par cha |adk, ok bea ke par & ssires Troks bendree.

Protéines 15,1 %

Glucides 34,0 %

Lipides 50,9 %

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

' L'astuce

Critéres GEMRCN @ Temps dE preparatlnn L
Critéres nutritionnels | () Trés rapide A < |
pour les fréequences ¢ : g : :
' m
d'apparition des plats : oo
: 000 A anticiper

Trés bon marche

000 s
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Dessert Hiver

Entremets de semoule
pomme-poire
RLY

&5

Ingrédients pour 100 Enfants : = Trier, laver, deésinfecter, puis rincer
- abondamment a I'eau claire les fruits. Eplucher,
»” Boisson au soja nature UHT 4700 LT : détsiller en dés, citronner. Réserver en enceinte
; § Semoule de bié fine 0700 KG refrigéree (0/+ 3°C).

£ Sucre cassonade 0,700 KG : = Confectionner un caramel en mélangeant
- b . Arome vanille liquide 0075 LT : le sucre semoule et la quantité deau froide
O (Euf entier liquide 0700 IT . nécessaire. Sur feu doux, ajouter le beurre, laisser
: fondre, puis incorporer la créme. Reépartr le
Pomme Reinette 1000 K& ¢ aramel dans le fond des ramequins. Parsemer de

Poire Conférence 1,200 KG | quelques désde poires et de pommes, réserver.

Jus de citron concentré 0100 LT 3 E e T :

: = Porter la boisson au soja a ebullition, ajouter
Sucre semoule 0,600 KG : 1a semoule et le sucre cassonade en pluie, cuire
Eau 0,230 LT : & feu doux 10 & 15 minutes environ en remuant
ﬂﬂeurre doux 250 0,300 KG constamment. Hors du feu, incorporer I'arome
. L. : de vanille, les fruits et l'oeuf entier liquide en
0 créme liquide 35 % UHT 0,150 LT . remuant énergiguement. Verser l'appareil dans

......................................................... . les moules caramélisés, cuire au four (170/180 *C)
) © 15 a 20 minutes. Refroidir. Réserver en enceinte
Portion 101g ¢ réfrigérée (0/+ 3 "C) minimum 2 heures.

Cout 'BG
Temps de préparation °°°

VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G

Appark | Protéines | Lipides | dont AGS | Glucides |dontsucres| Fibres Calcium

calorique | . !
140 keal | ! ! .
588kl | 34g i 48 i 24g | 2W1lg 1458 0Sg 65 mg
Critéere GEMRCN
= Aucun

l'astuce

Vous pouvezr remplacer la boisson au soja par une autre boisson végétale [
(amande, noisette, riz..) ou par du lait demi-écrémeé. E“I nterfel
[ -




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergénes

o § © 0
Lait Glutem Fruits @ coque  (Euf
r 2 A A
Celeri Soja

l'astuce

frvarads, notais, o | o par du LoE deev-dodni

. l'astuce

¥

WoiE porreEl rETEeCE |8 Balion M s pE une e balen sl pEsle

. Critéres GEMRCN °
. Critéres nutritionnels .o
 pour les fréeguences ¢
d'apparition des plats

|_..--I 3 Bolman s sajs naiurs UHT

Type de plat / période
Entrée / plat / Dessert

Cible

Dessert Hiver

Entremets de semoule :matem;'l‘::‘;_mm
ey el Ado (collége / lycée)

BELHD
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P 4

| g bl i 1 O3 Endants

©

+  Thiag lwemr, Slvumlscier pull  rincer

Ingrédients :
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TR = .y
=Ll T T TR T Wig - WAy s iz mg ‘.:'E-I'Eum
2 S Nutritionnelles :
Crithia GEMACK Lor Teow, ' = L
" vom D . pour 100 g de produit fini -
" R Interfel

. Temps de préparation
Trés rapide :
000 A anticiper

Proposition de menu
végétarien associé

* Avocat macédoine sauce légere
* Kebbeh aux pois chiches

* Haricots verts au coulis

® Brie

* Entremets de semoule
pomm’poire

Protéines 13,7 %

Glucides 34,8 %

Lipides 51,1 %

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

o Interfel



Plat Hiver
Far normand salé

@ﬁ@?

&

Ingrédients pour 100 Enfants » Trier, laver, deésinfecter, puis rincer
. abondamment a l'eau claire les pommes de

Pomme de terre fraiche 3,300 KG terre et les choux-fleurs. Emincer en tranches,
o, 1500 KG dé!:ranaiser dans des 1g35|r!:murmes ; perforés.
Cuire au four vapeur 5 a 7 minutes. Debarrasser
0 camembert 3,000 UN dans des gastronormes pleins, réserver.
) (Euf entier liquide 0,650 LT :
ﬁ Lait 1/2 écrémé UHT 1300 IT = Détailler les camemberts en petits morceaux.
; * Réserver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C).
0 Créme liquide 35 % UHT 0850 LT !
MNoix de muscade moulue 0,002 KG : = Fouetter ensemble le lait, la créme, Foeuf
sel fin 0,015 K& - entier liguide et la noix de muscade, assaisonner.
FParsemer les morceaux de camembert sur les
"""""""""""""""""""""""""""""""""" :  légumes, napper de lappareil. Cuire au four
Portion 7ig {170/180 "C), 40 a 45 minutes. Refroidir, réserver
Coiit @ . en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C) jusgu'au
Temps de préparation oo :  moment du service.

Apport
calonque
123 kcal

510 k)

Protéines Lipides dont AGS Calcium

52E TTE 46g 75 mg

!
e
}
[
e e
¥
¥
¥
1
—_——
¥
———
¥

13g | 04¢g

Critére GEMRCN
® Auoun

F
L'astuce
M'hésitez pas a remplacer le camembert par un fromage de votre région, ou par

un fromage au golit moins prononce. FE‘“] nmﬂ




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

A“HEE"EE

0 0] 0

Lait  Gluten Fruits a cogue (Euf

T # A A

Céleri  Soja

l'astuce

' L'astuce

dgion, ou par

. Critéres GEMRCN

| Critéres nutritionnels
pour les fréquences
d'apparition des plats

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

Plat Hiver [ @ ok ot Cible
Far normand salé eI s
imaternelle / primaire)
Ado (collége [ lycée)

Iingrbd lrrti pau 100 Endants | Trer, lawe; ditnfecie;  pul  rincer
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Valeurs
Nutritionnelles

pour 100 g de produit fini

. Temps de préparation ,
: i Trés rapide . (€ |
ﬁoo A anticiper

Ingrédients :

Proposition de menu
végétarien associé

* Far normand salé
® Quenelles forestiéres
¢ Blettes en persillade

® Faisselle au coulis de
framboise

* Verrine kiwi-grenade

Protéines 15,1 %

Glucides 34,9 %

Lipides 50,0 %

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

-



Entrée Hiver

Feuilleté de chou-fleur
et carotte

Ingrédients pour 100 Enfants » Trier, laver, deésinfecter, puis rincer

©  abondamment & I'eau claire les légumes et la
¥ Péte fevilletée margarine gastro 3,000 UN ©  citronnelle. Détailler en brunoise les carottes et

Margarine de cuisine 0,100 KG ECNOU-TIENE. TESECUCE

Carotte fraiche 2,500 KG = Porter le lait de coco & ébullition. Hors du feu,

Chou-fleur frais 1,700 KG mettre a infuser la citronnelle. Réserver.

Cumin moulu 0,005 KG . . o )
; = Deposer la pate feuilletée sur les plaques 3

Sel fin 0,010 K& patisserie préalablement recouvertes de papier

Lait de coco 1,000 KG sulfurisa, laisser dégeler.

Citronnelle 0,005 UN

g 2 © = Suer 15 minutes a couvert dans la matiére
O Jaune d'ceuf liquide 00/ LT . grasse frémissante la brunocise de légumes.
. Ajouter le cumin, assaisonner, puis mouiller du
lait de coco. Faire réduire 10 min, réserver au

Portion SBE . thaud(+63°C).
Cout ﬁ
RN - uoo » Découper la pate feuilletée en carrés. Dorer

les pourtours au jaune d'oceuf détendu & l'eau
froide & l'aide d'un pinceau. Déposer au centre
de chague carré un peu de préparation. Fermer
les chaussons en soudant les bords. Cuire au four
(180,200 °C) 15 minutes. Réserver au chaud (+ 63 °C)
jusqu'au moment du service.

VALEURS NUTRITIONMELLES POUR 100 G
Apport |

calorique | Proteines |  Lipides dont AGS Glucides Fibres sel
184 kcal E
771K | 26e 128g 55K 141¢g 16g | 05

Critére GEMRCN
® Auoun

l'astuce

Pour une recette plus classique, remplacer le lait de coco par du lait de vache, [
ainsi que la citronnelle et le cumin par de la noix de muscade. S“ I nterfel
— e s




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergénes

o § © 0
Lait Glutem Fruits @ coque  (Euf
r 2 A A
Celeri Soja

Uastuce
Rasr S AT T s ki e caco por S el de wedhes,

=t Is ' P
par

. l'astuce

. Critéres GEMRCN
| Critéres nutritionnels
pour les fréquences
d'apparition des plats

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

Entrée vaé:r @ prbesaes Cible
Feuilleté de chou-fleur EMADL: o
imaternelle / primaire)

et carotte Ado (collége [ lycée)
@D

-

&2 X

| g bl i 1 O3 Endants
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. Temps de préparation | Coit
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Proposition de menu
végétarien associé

* Feuilleté de chou-fleur

® Omelette aux fines herbes
® Purée aux trois légumes

® Petit-suisse nature

* Salade pomme-banane au
sirop d’épices douces

Protéines 14,8 %

Glucides 32,7 %

Lipides 52,5 %

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

o Interfel



Dessert Hiver
Gdteau au pain d’épices
et orange

@O

&5

Ingrédients pour 100 Enfants . «Trier, laver, désinfecter, puis rincer
- abondamment a I'eau claire les oranges. Presser
0 & Pain d'épices tranché 1,700 K& © le jus de la moitié d'entre elles, détailler le reste

Ef’ Chocolat noir couverture 55 % 1400 K& en rondelles, reserver.

cacao v :
Eau 0150 IT . = Faire fondre au bain-marie le chocolat noir avec
! : e . la guantité d'eau froide nécessaire. Réserver.
ﬁ Creme sucree vanillee UHT 2,100 LT
Orange 3,000 K& : = Monter au batteur-mélangeur la créme sucrée
......................................................... © vanillée en chantilly. Mélanger délicatement au
) - chocolat noir.

Portion iTg

Coirt G ©  » Tapisser les moules 3 cake de film alimentaire,
Temps de préparation °° :  puis garnir le fond d'une couche de creme au

chocolat. Recouvrir de tranches de pain d'épices
préalablement trempées dans le jus d'orange.
Renouveller lopération. Réserver en enceinte
refrigérée (0/+ 3 °C) minimum 5 heures.

* Démouler délicatement le pateau. Détailler
en tranche, dresser sur assiette, décorer d'une
rondelle d'orange au départ.

VALEURS NUTRITIONMELLES POUR 100 G

fympart i Proteines Lipides dont AGS | Glucides |dont sucres Fibres Vitamine C

calorique |
I:-llEiafl;{EII' 27g | 132g | B82g 32,7 8 236g 26¢ 16 mg

Critére GEMRCN
® Auoun

l'astuce

Pour un dessert un peu moins sucré et moins prononce en saveurs, vous pouvez [
remplacer le pain d'épices par des plaques de génoise. 'ﬁ‘ I N
e

trfel
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Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergenes - Type de plat / période
ﬁ E @ i Entrée / plat / Dessert :
Lait  Gluten Fruits 3 cogue (Fuf | . Automne [ Hiver [ Printemps / Eté :

O N S St

Céleri  Soja Moutarde  Sulfites :

Proposition de menu
végétarien associé

Dessert Hiver @ 9 S Cible
Gdteau au pain d’épices SR
imaternelle / primaire)

et orange © Ado [coliége [ lycée)
-

® Frisée aux crolutons
® Terrine de haricots blancs

* Gratin de potiron
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- 5y o b 3 o i ‘Interfel Glucides 33,1 %
? B i 3 5 Lipides 55,0 %

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

. l'astuce . @ Criteres GEMRCN @ : Temps de préparation : | Coit ;
. Proposition de variante de la recette | Critéres nutritionnels © | () Trés rapide @ e By stEwehis

e e e e T L T L LR S sy - pour les fréquences 00 G GG e hé
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Dessert Hiver

Kissiel aux poires

-

®E)Y
®
&

. _."rl Ingrédients pour 100 Enfants = Trier, laver, désinfecter, puis rincer les poires a I'eau
 claire. Eplucher, vider et découper en dés.Citronner
B Lait 1/2 écrémé UHT 9,000 LT : etréserveren enceinte réfrigérée (0/+3 °C).
Poire Louise-Bonne 3,000 :

KG
e : = Porter a ébullition la quantité de lait nécessaire

Sucre semoule sac 1,200 . additionnée du sucre semoule. Incorporer

Arome vanille liquide 0040 LT © larome vanille, lier @ la fécule de pomme de

Fécule de pomme de terre 0400 K5 | UOFTE, Cure 3 minutes.

Jus de citron vert concentré 0050 LT .+ Gamnir les ramequins de cubes de poires,

--------------------------------------------------------- - ajouter F'appareil. Refroidir, réserver en enceinte
. réfrigérée (0/+ 3 °C) jusgu’au moment du service.

Portion 140 g gerée (0 Husa

Cout a

Temps de préparation n

VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G

Agpary EFmtéinesi Lipides duntAGS? Glucides |dont sucres! Calcdum | Vitamine C
| | '

calorigue | i _
99 kcal | i | : i
420k | 22g i 11g i 06eg | 196g : 139g /Bemg | 18mg
, , | . | .
Critére GEMRCN

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

F
L'astuce
MN'hésitez pas a remplacer les poires par d'autres fruits tendres tels que le kiwi,

la banane ou encore la mangue. [s-'] ntmjs_l-




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

A“HEE"EE

o § © 0
Lait Glutem Fruits @ coque  (Euf
r 2 A A
Celeri Soja

. l'astuce

. Critéres GEMRCN

| Critéres nutritionnels
pour les fréquences
d'apparition des plats

- Type de plat / période
Entrée / plat / Dessert '

Dessert Hiver

Kissiel aux poires
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. Temps de préparation | Coit
00 w« | GO

Enfant
imaternelle / primaire)

Ado (collége [ lycée)

Ingrédients :

pour 100 convives

Déroulé
de la recette

Valeurs
Nutritionnelles

pour 100 g de produit fini

Cible

Proposition de menu
végétarien associé

* Chou bicolore

® (Eufs durs en verdurette
d’épinards

® Coquillettes

¢ Kissiel aux poires

Protéines 17,8 %

Glucides 48,5 %

Lipides 33,7 %

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

o Interfel



Entrée Hiver

Meélée de mdche
et d’endives garnie

RLSH

&5

Ingrédients pour 100 Enfants - =Trier, laver, désinfecter, puisrincer abondamment
- @ I'eau claire les légumes. Détailler les endives
Méche 3,200 KG - en lamelles, essorer avec la mdche. Eplucher et
Endive 1700 KG © emincer finement I'échalote. Réserver.
Pois chiches appertisés 0,750 KG = Egoutter les pois chiches et les betteraves
Betterave rouge en dés appertisée 0,750 KG ©  rouges. Réserver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C).
Echalote fraiche 0,110 KG : ] o .
Z : X * Confectionner une vindigrette moutardee.
_ Huile d'alrve vierge extra 0450 I Réserver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 *C).
& A Moutarde de Dijon 0,030 KG
A‘u’inﬂigre balsamique 0,090 KG # Dresser harmunieusemen'E la salade de mdche
: et les endives sur assiette, decorer de pois chiches
Selfin 0,012 K ° et de betteraves rouges. Parsemer d'échalotes
......................................................... émincées. Réserver en enceinte réfrigérée (0f+ 3 °C)
Portion 68 g © jusgu'au moment du service.
Coilit G - = Napper de sauce vinaigrette au départ.
Temps de préparation o :

“
Appprt Proteines Lipides dont AGS Glucides Fibres Vitamine C Sel
calongue - . ' T - -
04 kcal | i P a
391 ki 25g 7lg 10g 41g 19¢ Img 03g

Critére GEMRCN
s Crudités de légumes ou de fruits, contenant au moins 50 % de Iégumes ou de fruits

l'astuce

Pour donner un peu de piquant a la préparation et faire découvrir cette salade
aux enfants, pensez a ajouter quelgues brins de roquette.

T
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Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergénes

0 0] 0

Lait  Gluten Fruits a cogue (Euf

T # A A

Céleri  Soja

Lostuce
Faard o =11 il woad oF falr® dlscamTir cons aslade
iz Bnfamie, pEiwe s b afasier gaslyass brine d8 re=iene.

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

Entrée Hiver

Méléee de mdche

et d’endives garnie
@& D

&S

Enfant
imaternelle / primaire)

Ado (collége [ lycée)
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. l'astuce

. Critéres GEMRCN :©  : Temps de préparation :
. Critéres nutritionnels 0
pour les fréequences ¢

Trés rapide 9

d'apparition des plats

000 A anticiper

Valeurs
Nutritionnelles
. pour 100 g de produit fini -

 F B B B B B F B ¥ ¥ ¥ 8 ¥ ¥ F ®F F F F F ¥ ¥F ¥ ¥F F ® F F F F F ¥F ¥ ¥ ¥ ®F ¥ F ¥ F F ¥ 8 ¥ ¥ ¥ &
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Proposition de menu
végétarien associé

* Mélée de mache et
d’endives garnie

® Spaghetti en carbonara
végétale

* Tomme blanche

® Créme aux kiwis

Protéines 15,1 %

Glucides 34,0 %

Lipides 50,9 %

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

o Interfel



Plat Hiver
CEufs durs en verdurette
d’épinards

&
XA

-

Ingrédients pour 100 Enfants . » Trier, laver, désinfecter, puis rincer
. abondamment a I'eau claire les épinards et
) Euf dur écalé 200000 UN | loseille. Essorer, émincer.
Epinards frais 2000 KG . i
: 5 :® 5uer les legumes dans le melange de
Oseille fraiche botte 2000 UN :  matigres grasses frémissantes 2 3 3 minutes.
Margarine de cuisine 0240 KG : Singer, ajouter la noix de muscade, puis le
ikl i 0240 1T lzit préalablement chauffé. Laisser répaiﬁir la
: oA . sauce, puis mixer. Assaisonner. Reserver au
Farine menagere 0480 EG bain-marie (+ 63 °C).
Noix de muscade moulue 0,004 KG
ﬂLﬂit 1/2 écrémé UHT 3600 T . » Déconditionner les ceufs durs dans des
: . gastronormes pleins, napper de la sauce aux
Sel fin 0015 EG épinards.

» Passer au four (140/150 °C) 35 minutes.

Portion 132 g : :

- . Réserver au chaud (+ 63 "C) jusqu’au moment
Cout o . duservice.
Temps de préparation lﬂ '

VALEURS NUTRITIONMNELLES POUR 100 G

"E"FII}DH: rotainss i dont A ucides L ort P/

calorigue Proteines Lipides dont AGS Glucides Sel Rapport P/L

ooy 11,7 g 02g 30g 46g 02g 1,14

Critére GEMRCN

® Aucun
s
L'astuce
Si vous souhaitez remplacer Foseille et les épinards frais par des légumes [ma
surgelés, utilisez la moitié des quantités indiquées dans la recette. i b=, ™ I nterfe[

[
[ e



Comment lire et utiliser votre fiche recette :

i

Lait

1

Céleri

Allergénes

(&

Gluten Fruits a cogue

Y A

Soja Moutarde

5 - Type de plat [ période
i Entrée / plat / Dessert

(Euf

Sulfites 5

Automne [ Hiver / Printemps / Ete

A S

Plat Hiver .

4.. Irag rol b pour 103 Erfanis
.

tIu s durs en verdurette

Enfant
imaternelle / primaire)

Ado (collége [ lycée)
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Critéres GENMRCN
Critéres nutritionnels
pour les fréquences
d'apparition des plats

Fresdis e

Upidn -1 ok AGE-, Gl 2al

] T - TT'] -_'n_|:-| 53 g
a '

. Temps dE preparation
0 Trés rapide :
ooo A anticiper

Enppews Pl

Valeurs
Nutritionnelles
. pour 100 g de produit fini -

Trés bon marché
Bon marche

000 s
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Proposition de menu
végétarien associé

® Chou bicolore

® (Eufs durs en verdurette
d’épinards

* Coquillettes

¢ Kissiel aux poires

Protéines 17,8 %

Glucides 48,5 %

Lipides 33,7 %

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

Elntg__r_f_ﬂ



Plat Hiver

Parmentier aux lentilles,
champignons et carottes

RLSH

&5

Ingrédients pour 100 Enfants : = Trier, laver, deésinfecter, éplucher (sauf les
- champignons), puis rincer abondamment a l'eau
Pomme de terre fraiche 65200 K& © claireleslégumes. Détaillerengros cubes e potiron
Paitiri Tiis B600 KG et les pommes de tlerrE, _deban'asser dEI.'IE des
: L T . - gastronormes perfores. Emincer les champignons
0 Lait 1/2 écrémé UHT 2,500 LT . en fines lamelles, hacher les cignons, détailler en

MNoix de muscade moulue 0D00B KG :© mirepoix les carottes, réserver.
H“iIE d'ﬂli‘H‘E '.‘iEr,E'E extra [LE‘D'D I.T ] Cu"'E IE‘E mmmE dE terre &t IE mtimn au
Champignon de Paris frais 2,500 KG : four vapeur 15 minutes environ. Réduire en
Oignon jaune moyen frais 1250 K@ : pureeJ, ajuuter‘le lait Et_la E1Dl:'. d?: musmlfle. Fimir
) . de detendre a l'eau si necessaire, assaiscnner,

Carotte fraiche 1800 KG réserver au chaud {+ 63 °C).

hesie sl sce LK ka ¢ = Faire suer rapidement le hachis d'oignons dans
Eau 5,200 LT . matiere grasse. Ajouter la mirepoix de carottes,
Thym 0030 KG : les champignons et les lentilles. Couvrir de la

quantité d'eau nécessaire, ajouter le thym, cuire

Persil frais 0,600 KG : ' : ! _
. ¢ @ couvert 15 minutes environ. Ajouter le persil,
Sel fin 0,040 KG . assaisonner, mijoter 2 3 3 minutes.
......................................................... T o O i e i I R e
Portion 258 g . gastronormes pleins, napper de la préparation
Coit G . aux lentilles, puis recouvrir de la purée restante.
; ) - Passer 35 a 40 minutes au four (170/180 "C).
Temps de préparation o ° ° . Réserver au chaud (+ 63 "C) jusqu'au moment du
SEMVICE.

VALEURS NUTRITIOMMNELLES POUR 100 G
Apport

ort | provcines | tipides |
calorigue | roteines : Lipides : dont AGS | Glucides Fibres Sel Rapport P/fL
1 { 1 4 4 i |
;;ﬂ:fli;cﬁl | 28g | 26g | 07¢g 9g 18g 02g 1,07
Critéres GEMRCN
LJHSt”EE + Préparations contenant moins de 70 % du grammage recommandé pour la denrée protidique
. . - ) » Légumes secs, féculents ou céréales, seuls ou en melange contenant au moins
NEA MMAMMIUET G E T EL AT g utiliser des légumes en 4% 50 % de légumes secs, féculents ou céréales

gamme (5 kg de pommes de terre et 7,5 kg de potiron lors de la préparation). FS“ I nterfel
— e s




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergénes

Type de plat / période
ﬁ a @ O Entrée / plat / Dessert

Lait  Gluten Fruits @ cogue CEuf . Automne / Hiver / Printemps / Eté :

_ﬂ, Ep I&I I&I T |
Celeri Soja Moutarde  Sulfites

Parmentier aux lentilles,
champignons et caroties

& @

g
0!

Tamin da prlparstisn [LR L]

m Froblies  (Upide :\._'-:!:!.H r.n:ui:_-. Firen S Faggari Bl
it T2 T T _2. -‘_u T '-'_'4_9 axg 187
i CESNEN ¢ -
ostuce mm-ﬂung r-:ndn-l ‘rrﬁm.-
:—-:l-.np—-n--r--t.:u-.-—-' dal = s -q . .' {-II'ITGEZ‘{
= r =
. l'astuce . Critéres GEMRCN . Temps dE prepamtlun ! Coiit
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000 A anticiper
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Sl dn RED S § cocswrt IS mirutes sredron. Ajouter b pand,

Cible
Enfant
imaternelle / primaire)

Ado (collége [ lycée)

Ingrédients
pour 100 convives :

Valeurs
Nutritionnelles -
. pour 100 g de produit fini -

Proposition de menu
végétarien associé

* Betteraves rouges aux
oranges et pignons

® Parmentier aux lentilles,
champignons et carottes

¢ Comté

® Poire Passe Crassane

Protéines 15,2 %

Glucides 36,6%

Lipides 48,2 %

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

o Interfel



Dessert Hiver

Poire rotie au miel

®&.£@?

&

Ingrédients pour 100 Enfants = Trier, laver, désinfecter puis rincer abondamment
a I'eau claire les poires. Eplucher, citronner. Plaquer
Poire Conférence 11,000 KG : dans des gastronormes pleins. Réserver en
Jus de citron concentre 0,200 IT EERIEIEngerEe (Ofs 176,
Eau 1500 LT . = Porter la quantité d"eau nécessaire a ebullition,
Sucre cassonade 1,000 KG ajouter le sucre cassonnade et le miel. Cuire &
Miel mille fleurs liquide 0500 KG decouvert 30 minutes a petits fremissements.
ﬂ Amandes effilees 0,200 Ka * Napper les poires du sirop, puis cuire au

......................................................... ; four 14{];15{] .[:- 30 a8 3% minutes. Parsemer
- d'amandes effilées, passer sous le grill et retirer

P-n-::l:mn 121 e : des la premiére coloration. Refroidir, dresser
Cout ae - dans des récipients individuels. Réserver en
Temps de préparation ﬁlo - enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C) jusqu'au moment

du service.

VALEURS NUTRITIONMELLES POUR 100 G
Apport | 5 ' '

calorique Proteines Lipides | Glucides | dontsucres | Fibres
107 kcal l i E
454 k) ' 08g 12g 219g 5 217g . 26
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
Si votre budget le permet, vous pouvez réaliser votre sirop uniqguement avec du [
miel, cela apportera un parfum particulier a votre dessert. S"] nterfel



Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergenes Type de plat / période
ﬁ E @ i Entrée [ plat / Dessert
Lait ~ Gluten Fruitsd coque @Euf - Automne / Hiver / Printemps / Ete -
ﬁ E‘; & & : ---------------------.-I--I .-I.._--......-.........

Céleri  Soja Moutarde  Sulfites :

Dessert Hr'u:r-_*r @ I Cible
Poire rotie au miel Enfant

imaternelle / primaire)
BSHD
i
- S

Ado (collége [ lycée)

Irgricllants fusur 100 Esfants - o et s
: . g -::-mnuth.. Il'lgrEdIEHtE
* Fire Canlirercs B B dew dm o geeronsm e 3
" Jum e ciiron concenind .0 _Il:_r....'.'i""""'"‘ ________________ B et pour 100 convives
i * o g T el gt e el b dbuliiion, :
s caneds LO0) EG sfzaier b oo omicrrede o (8ol Care b
b s s am g | oot 0 mirees b |ﬂ:lli1'—|—',._; .
@ At atiiian el K . Mapper bax poies dm wiop, gl culm s et

.............. mmtw::.m Déroulé

Pasifan g | diit I pramirs cohustice. Babeidr drsner tu,
ol 8. dant u:-nl.upl-h [ T—— g de la recette
Tamm e prégeraikn o0 .'. arvcmins rdfrighnds (004 3 0] oo s monmant a

) = du v

WALELINE. Ry RITIOMGELLES POLUR 100 &

_:‘;"“‘::. Prersii ran it e sk Fenpr— Fiwan "
ity T .|.' . :I]'.._'_-; T ETT
Critire EWACH T
-_:-m:hl:l_.h'l-u—u-_- _--hm;ﬁ'.dﬁ._‘-ﬂl-_mt-:ﬂ'l i
a8 1% % du Ppldsn e Lt i aaa s aaiaaa i
Valeurs
Nutritionnelles ,
- pour 100 g de produit fini -
lostuce : : T o b B b e e
a 11 s L - p Rk
], cElN BERCTESNS UE pEr ham pardnul ke b votes deais. 1 . .'L 'Irltﬁﬁ:'{
a T : . = =

' L'astuce . @ Criteres GEMRCN @ : Temps de préparation : | Coit ,
. Proposition de variante de la recette  : | Critéres nutritionnels © | () Trés rapide @ Trés bon marché
e e e e T L T L LR S sy - . pourles fréeguences 00 G 99 e hé :

d'apparition des plats : : :
- DO O Aamiciper . OO0 Acesibe

Proposition de menu
végétarien associé

* VVelouté de potiron muscadé
® Quiche quinoa et champignons
® Salade d’endives

* Fromage de chévre frais

® Poire rotie au miel

Protéines 9,4 %

Glucides 51,8%

Lipides 38,8 %

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

-



l'astuce

Afin de diversifier cette préparation, n'hésitez pas a utiliser d'autres légumes
d'hiver tels que des poireaux, du potiron, des épinards ou encore des carottes.

Plat Hiver
Quiche quinoa
et champignons

Ingrédients pour 100 Enfants » Trier, laver, désinfecter, puis rincerabondamment

: a I'eau claire les légumes. Ciseler les échalotes et
§OU Fonds de tartelette PE10cm 100,000 UN :  émincer les champignons. Réserver.

Quinoa 1500 KG X i . . i i
.= Rincer le quinoa a I'eau froide, puis cuire dans
Eau 5,800 LT . guantité d'eau nécessaire 15 @ 20 minutes.
Echalote fraiche 0,200 KG : Refroidir, réserver.
Huile d'oclive vierge extra 0150 IT . o
e s ' : = Suer dans la matiere grasse fremissante les
Champignon de Paris frais 2,000 EKG échalotes 2 3 3 minutes. Ajouter les champignons,
ﬂ Lait 1/2 écréemé UHT 2500 LT : cuire jusqu'a evaporation de l'eau. Réserver au
) (Euf entier liquide 1,000 T : Chaud(+63°C).
E' Creme hiquide 35 % UHT 0250 LT © = Préparer l'appareil @ quiche en mélangeant le
Noix de muscade moulue 0,004 K& :  l¢it, Foeuf entier liquide et la créme. Assaisonner.
ﬁ Emmental ripé 45 % 0300 ke : Incorporer le quinoa et les champignons.
AELIm L 5 A Reépartir 'appareil 2 guiche sur les fonds de
......................................................... E EI‘EE'EHIE: paﬁEmEr d'EI'I"lr'I'IEI"I'lEl ﬁ?I:Er cu"-E au
: f , . -
Portion 153 g four {160,/180 .[:] 35 a 40 minutes. Hes?wer au
i chaud (+ 63 °C) jusgu’au moment du service.
Cout 'B G
Temps de préparation oo

VALEURS NUTRITIONMELLES POUR 100 G

Apport = e E : . : _ Rapport
calorique | Proteines | Lipides 5 dont AGS | Glucides | Fibres |  Sel Calcium | P/L
T | | 1 % { | i
194 kcal | 5 ' ; -
g1kl | 2B 86g | 44g | 233g | 10g | 03g | 39mg | 060

Critéres GEMRCN
» Préparations contenant moins de 70 % du grammage recommandé pour la denrée protidique
= Plats protidiques ayant un rapport FfL<ou=al

o Interfel



Comment lire et utiliser votre fiche recette :

 Allergénes

ﬁ E @ O Entrée / plat / Dessert

Lait  Gluten Fruits @ cogue CEuf Automne [ Hiver / Printemps / Eté :

1 2 A A . T

Céleri  Soja Moutarde  Sulfites 5

Type de plat / période

Plat Hiver i
Quiche quinoa
et champignons

& @

Tamm de priparstlen [+ 1] '-‘_

e il T T Ligider  dontie & El.:ﬁl'-:.ﬂ:rll. e Coigigrn, | PR
" .

elesrizan L
Shn | M | aEg | My g 1':.'_'._ 43y Wmg GED
Rl BESARON

ﬁhli—m-hﬁﬂi ml‘.ll'_ﬂﬁ, hﬁ'rﬁm:ﬂi;-
-n-upuluq-qu-r-m-llﬂ.' mikl

l'astuce

-u-.-ﬂ-_mn-l-pau_mu—-
ol Brcpdw i carci e

= nterfel

a i "1- L i
. l'astuce Critéres GEMRCN @ Temps dE preparatlnn . Codt
. Proposition de variante de la recette Critéres nutritionnels : N Trés rapide @

pour les fréquences
d'apparition des plats

000 A anticiper

g bl pe3ii 100 Endants = s lesw, dimiclscie; Fuk  roor
. shorclsrerent b Fas clains ban dgura, Cwiar. - © 7
H'muﬂ.ﬁu—-m— ML U I H-H-Iltlr-w-"
Oalncs :,:mu;,""'l" e e L
[ * i T e iy s i P froie, e cuine Saen
Cohalcis richa 30 KG hu-ulu'-;r_nul:umlr—.
Huils cliss viergs sxin. [CEC Fasfroichs, e o
"l iy Pnly fouly L. N !-r-t-hn‘bl—ﬂ'r—-h"-.l"l
[ s B2 ol i 1303 T s carar "
1) s viar Bicpabila: L T ralre [ongil dsaporsdon ca Fess. Edmnver su
[ ‘Dt Hcpaichs 35 % LIHT e o chowl (400
Ficks 48 rraiceds roulss L= " [ ] = Priparer Msppersll i guiche an redsrgasrt s
B emmamisl cigd 45 % o NG In=, Cosud wrss Houids &t s crirs. Amstonces
Sl i - I rperer lm quiros = b counpd grar.
................ = Bakpartr Tappardl i guichs yur les Fords da
tnrinists parseTer 4 ‘srvraniel chpd Coire s
Pasian gl Four (365180 T) 35 & 40 rrire. Fdserver su
Caoitt @@, | e 0 joegus momant du mnvios.

Cible

Enfant
imaternelle / primaire)

Ado (collége [ lycée)

Ingrédients :

pour 100 convives

Déroulé
de la recette

Valeurs
Nutritionnelles

pour 100 g de produit fini

Trés bon marche

Bon marche

000 s

Proposition de menu
végétarien associé

* VVelouté de potiron muscadé
® Quiche quinoa et champignons
® Salade d’endives

* Fromage de chévre frais

® Poire rotie au miel

Protéines 9,4 %

Glucides 51,8%

Lipides 38,8 %

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

o Interfel



l'astuce

Pour plus de couleurs et de saveurs, vous pouvez accompagner les poireaux
avec des champignons, des carottes et des petits pois.

Plat Hiver
Risotto aux poireaux

Ingrédients pour 100 Enfants » Trier, laver, désinfecter, puis rincerabondamment

© @l'eau claire les poireaux et les échalotes. Emincer
Riz long étuvé indica type US 6300 KG @ finement.

Poireau frais 3,200 KG . .
i .= Suer a feu doux dans la matiere grasse le
Echalote fraiche 0,700 K6 . mélange poireau/échalote 10 minutes & couvert.
Margarine de cuisine 0200 KG © Ajouter le riz, macrer. Mouiller du bouillon de
Eiii 16,000 IT lEgumes t:_lispersé au fm.ret rdans _Ia qua_ntit:::
. " : d'eau bouillante ou froide necessaire. Cuire a
Bouillon de legumes 0,160 K& :  cpuvert 20 minutes emwiron. Ajouter le mais
Mais doux en grains 2000 KG préalablement égoutté et rincé a I'eau claire,
ﬂ Créme liquide 35 % UHT 2000 IT mijoter 5 minm.?i Inmrp:rrer la créme Et Is
Parmisiang Rersians 28 % . parmesan, assaisonner. Réserver au chau
ﬁ ripé mpg 0,550 KG [+ 63 °C) jusqu'au moment du service.
Sel fin 0,015 KG ) )
* Dresser le risotto sur "'assiette.
Portion 269 g
Coirt a
Temps de préparation oo

Apport | zines | Lici i Z 7 . Rapport
calorique | Proteines | Lipides ! dont AGS: Glucides | Fibres i Sel Calcium P/L
141 keal | |

sa2kl | 328 43g | 24g | 219g | 08g | Olg | 35mg 0,74

Critéres GEMRCN

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

» L épumes secs, féculents ou céréales, seuls ou en mélange contenant au moins 50 % de légumes
secs, féculents ou céréales

* Plats protidigues ayant un rapport PfL<ou=al

-



Comment lire et utiliser votre fiche recette :

A“HEE"EE

i § @

Lait  Gluten Fruits a cogue

T 4

Céleri  Soja

. . Type de plat [ période
O Entrée [ plat / Dessert :
Euf :

i Sswiioink

Plat Hiver @ T Cible
g : Enfant
Risotto aux poireaux 5 o
imaternelle / primaire)
Ado (collége [ lycée)
LY
= T
S A ity e e I UL Ingrédients
::mbu $ ﬁ '""'" R pour 100 convives :
_.--::"::,,.-Hudﬂﬂﬂ'ﬁ'iﬂ'—.h :
R R B8 o fiar e poimmuhichaiobs B vt koot ;
Bmrgurins ds ouisdse O KE Ajcatar W riz, recoss Moalier du Soelkn ds
- 003 T Mgurea diypssrsd s lzest dene B querthd
LA sy Baalerie oo frace rdcsisice. Tuiss & i R R T e
., Bouiion e Mguras I NG = ottmintioney
' Wil Sous en grsina L00T  EG préslsarart dgoand o riccd & Faws clsims, Dé[ﬂ“lé
B Criras Hopaica 15 % LT 1000 (T rlldlr!rlh-l-:r-n:-mhn-:-:d:: Janin
BRTUT- W% ou 5 | D142 ) R et Geeon. a1t de la recette
. i = Drsmer e riotio par Feecietis :
Pertlzn ei 1
Eail 8-
Tamm de priparatlon [T1] '.r

L':'l:‘:':. Provdiram  LiphdEen d.:'r.l.lI-: Sl.lﬁl-':_ll'_l:rl: L Calciurr m‘“ -':_".

141 fecl
53 K il

Valeurs
Nutritionnelles

T =
A3 24g ] ey | £4q | My | By g
: S

. v, i o B ma “raien 52 % o ligurear s :
Ty s rt A 3% b - pour 100 g de produit fini :
Lostuce - P RC LR R T S

T i o ETE ey, el T 8T Oea pe i paia

. l'astuce

. Critéres GEMRCN

d'apparition des plats

. Temps de préparation
Critéres nutritionnels .o Trés rapide :

pour les fréquences : g
. @©  FRapide

000 A anticiper

Proposition de menu
végétarien associé

* Trio de crudités et vinaigrette
au pamplemousse

® Risotto aux poireaux

® Yaourt nature

* Coupe de mirabelles

Protéines 10,6 %

Glucides 59,5%

Lipides 29,9 %

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

o Interfel



Dessert Hiver

Salade pomme-banane au
o sirop d’épices douces

RO

&5

Ingrédients pour 100 Enfants » Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment
© @ leau claire les fruits. Détailler les pommes
Pomme Golden 7,000 KG : en cubes sans les éplucher et les bananes en
e 4000 KC © rondelles. Citronner, mélanger délicatement,
x F ! réserver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C).
Jus de citron concentre 0040 LT :
Eau 3500 LT ' = Mélanger I'eau et le sucre cassonade, porter a
Sucre cassonade 1200 KG . ebullition. Ajouter la cannelle et la badiane, cuire
! © 20 a 30 minutes a feu doux. Ajouter Fardme de
ol UL L 0,008 K& \anille liquide, refroidir
Badiane entiére 0008 KG
Arbme vanille liquide pogo T ¢ * Incorporer délicatement le sirop refroidi avec les
: . fruits, dresser dans les récipients choisis. Réserver
......................................................... ¥ o B e 3 Ol RS ma e
Portion 105 g du service.
Coiit o
Temps de préparation nn

VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G

Apport | L 5 - ; . ; 5 . N
calorique | Proteines | Lipides : Glucides : dont sucres | Fibres | Vitamine C
104 keal E : : i E
440 kI | 05E | 02g | 235¢g | 208 | 17¢ | 5.5 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

Variez les plaisirs en remplacant les pommes et les bananes par un mélange [
poire-kaki ou orange-ananas. lls se marient aussi avec le sirop aux épices. 8"] nterfel
— e e




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

A“HEE"EE

0 0] 0

Lait  Gluten Fruits a cogue (Euf

T # A A

Céleri  Soja

l'astuce
‘war = e pladiin 80 I o lae

. l'astuce

Moutarde  Sulfites

o L T e
Earsdakl cuarEnge-aana (W gF mErE seall P 18 sircf Bee A o,

. Critéres GEMRCN
| Critéres nutritionnels .o
 pour les fréeguences ¢
d'apparition des plats

- Type de plat / période
2 Entrée / plat / Dessert
- Automne [ Hiver / Printemps [ Ete

Dessert Hr'u-r;r
Salade pomme-banane au
sirop d’épices douces

&2 @

imaternelle / primaire)
Ado (collége [ lycée)

- a gpsmatd T e L ur 100 convives
- e m---"':i::::..rn v e b e, Dbl e : Pt
Frarvmed Tl . Yool e [PeTHTeE s cubss 1N b ok ot las bararey P
N 4D G an rorcslien. CRsoarer mesnger délicsemmart,
= b dhe ciivon conceaink ankd T - ek’ 1) et el e e
L b L * Bl unger s af la goos cazrase, poser b
saaEor. Ajsuber s canaels o Is baciares, cuirs 2 4
T el ﬁ z 20 30 mingtes b W Soum Eouter T da Déroulé
o aris Izuids, relsic.
R oo s . de la recette
Arfms wunils Boulds * Irea rporer cillorts ree s e p et i ‘o
e h.ﬁ.i-h:hlﬂh:lp:l:th.:-
.............. v ik 57 3] B mcsant
Pemlan s g da parvics.
Valeurs
Nutritionnelles

. Temps de préparation | Coit
Trés rapide e
000 A anticiper

@ Cible
Enfant :

Ingrédients :

pour 100 g de produit fini

Proposition de menu
végétarien associé

e Feuilleté de chou-fleur
® Omelette aux fines herbes

® Purée aux trois légumes
e Petit-suisse nature

¢ Salade pomme-banane au
sirop d’épices douces

Protéines 14,8 %

Glucides 32,7 %

Lipides 52,5 %

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

o Interfel



Plat Hiver
Spaghetti en carbonara
végétale
RO
> ®
&

Ingrédients pour 100 Enfants » Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment
¢ @ I'eau claire les légumes. Mixer Iail, réserver.

' Spaghetti POS 3600 KG Détailler les carottes en batonnets, détacher les
it Toaikis 3500 KG fleurs de brocoli de la tige. Flarquer separement
’ dans des gastronormes perfores.
Brocoli frais 4500 KG
Huile d'olive vierge extra 0350 LT * Cuire 10 minutes au four vapeur les carottes et
% Tofu nature sous vide 3500 KG B tninut_ﬂ les brocolis, pui_.r:ﬁiire sauterren_semhle
ﬁ X it 2 @ 3 minutes dans la matiere grasse fremissante.
Creme liquide 35 % UHT 3000 LT ajouter le tofu détaillé en dés, Iail et la créme.
Ail frais 0,110 KG : Assaisonner, mijoter 5 a 6 minutes a feu doux.
sel fin 0025 KG Réserver au chaud [+ 63 "C).
Sel gros 0,060 K& : . Cuire les spaghetti dans un grand volume d'eau
--------------------------------------------------------- . bouillante salée 8 minutes environ. Egoutter,
Portion 265 g dnfl}anasser dans des : g;:!sl:mmnnes pleins.
. : Reserver au chaud [+ 63 "C) jusgu’au moment du
Cout o0 . service.
Temps de préparation on ;

* Dresser les spaghetti sur assiette, napper de
carbonara végetale au deépart.

VALEURS NUTRITIONMNELLES POUR 100 G

calorigue | Proteines | Lipides E dont AGS | Glucides Fibres Sel Rapport P/L
< 126 kcal : .
s | M€ | 6Be | 30e 176¢ 14g 03g 0,64

Critéres GEMRCN

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

* | épumes secs, féculents ou céréales, seuls ou en melange contenant au moins 50 % de légumes
secs, feculents ou céréales

» Plats protidigues ayant un rapport BflL<ou=a1l

l'astuce
Pour ajouter une note fumée & votre préparation, vous pouvez remplacer le

tofu nature par du tofu fume. rs"‘l ntt';‘rf{i‘l




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

A“HEE"EE

i § @

Lait  Gluten Fruits a cogue (Euf

T 4

Céleri  Soja

. . Type de plat [ période
O Entrée [ plat / Dessert

i Sswiioink

Plat Hiver
Spaghetti en carbonara

végétale
@& D
o
&g D
| g bt prau 300 Endants * Triag v shtindecte’, 24 triness abordsr Ty

R P

150 65 | Ddealler e oot
Caroits sl 4500 KB, .. e Pere
wp=rF- ra it """‘-.-#ﬁ‘ﬂ‘ﬂ
Brocolifesly 0 -swERE EE TR i
Hade dcliss v gs geire S0 T 0 ¢ Dules 30 reietss §e fer vegse e oarodien o
g G rrute (e ool (72 fsins esiET eroembis
¥ ot niee e e AN KB o b ik ey b iy grss fnkmismais.
B Cribens s 05 % weaw R L T WS e ——
A i S0 KG | Amsonoes mijsher 5 b G mivess § e dos
all il = K A w1 chuesd |61 TCL
L G

-:-u-ql- Problies | Upides | 2 ?:n:s i:i.uE_1_ Fiian el Fspmort BL
S | e | ser DBe | PAy Mg A3 oM
Eribhrin BERCH P
+ Prigarsbiany contanant moin da 727 Cgrererage racorerdd Ly caneds prodidious
5 prey [ES -7 1. & “clen 38 % da higereen

+ Fists prorcigaen wyark 1 rappas B imkl

. l'astuce

.. " Interiel

. Critéres GEMRCN :  : Temps de préparation °
. Critéres nutritionnels o Trés rapide : e
. pour les fréquences ; : : :

: : ' Rapide

: d'apparition des plats : oo

I : : 000 A anticiper

: ir-uu:--u-.r_-nl.r—-u-
. Miwer ol

Cible
Enfant
imaternelle / primaire)

Ado (collége [ lycée)

Ingrédients
pour 100 convives :

Déroulé
de la recette

Valeurs
Nutritionnelles -
. pour 100 g de produit fini -

Proposition de menu
végétarien associé

* Mélée de mache et
d’endives garnie

® Spaghetti en carbonara
végétale

* Tomme blanche

® Créme aux kiwis

Protéines 15,1 %

Glucides 34,0 %

Lipides 50,9 %

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

o Interfel



Plat Hiver

Terrine de haricots blancs
et carottes

RO

&5

Ingrédients pour 100 Enfants : = Trier, laver, éplucher, désinfecter, puis rincer
:  abondamment a I'eau claire les |egumes. Raper
Haricot blanc stérilisé 3000 KC © les carottes, hacher finement les oignons, mixer
(PN egoutte) " © Fail. Mélanger, réserver.
Carotte fraiche 1,700 KG
Oignon jaune frais 1700 KG » Déconditonner, rirrcer Bt mixer grossierement
Ail frais 0070 KG les haricots blancs. Reserver.
{) Euf entier liquide 1,200 IT = Faire revenir a feux doux dans huile d'olive le
§ créme liquide 35 % UHT 1000 LT mélange carottes-oignons-ail 5 a 7 minutes en
Persil hachd sumpesé 0100 KG remuant constamment. Reserver.
sel fin 0,030 K5 ©  «Battre ensemble la créme et I'ceuf entier liquide.
Noix de muscade moulue 0005 K& : Ajouterle mélange a base de carottes et de persil,
puis incorporer les haricots blancs. Assaisonner.
......................................................... | e i ok el s e i e
Portion B g ¢ préalablement graissés. Cuire au four 180/200 "C
Coiit G . 45 minutes environ. Réserver au chaud (+ 63 *C)
- . ¢ Jusguiau moment du service.
Temps de préparation o0

VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G

Apport | gl o ; ' g :
calorigue | Proteines : Lipides : dont AGS | Gluddes Fibres Sel Rapport P/L
110 kcal | ; o N )

as7 | 9e | 62g | 32g | 69¢ 31g 07¢g 0,79

Critéres GEMRCN
* Préparations contenant moins de 70 % du grammage recommandé pour la denrée protidigue
» Plats protidigues ayant un rapport BflL<ou=a1l

l'astuce

Pour les portages sur sites, il est possible de conditionner cette préparation en [
barguette et de réaliser une cuisson a découvert dans un four a 110/120 *C. 8"' nterfel
— e e




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergénes

o § © 0
Lait Glutem Fruits @ coque  (Euf
r 2 A A
Celeri Soja

l'astuce

. l'astuce

Faariss pormages o seg, |l e posbie de conditenner cans prépe Foon 88
Barneads & G rdaliar une cilion b dlcouyert Saee antaser b IOV LRICC

. Critéres GEMRCN °
. Critéres nutritionnels .o
 pour les fréeguences ¢
d'apparition des plats

Type de plat / période
Entrée / plat / Dessert

Plat Hiver i
Terrine de haricots blancs
et carottes

e T lew, dpluchen, dsinlecter, Fal racr
: mlr—.lﬂ'lhii_.l_'r!_h'""

imaternelle / primaire)
Ado (collége [ lycée)

g bl pe3ii 100 Endants

PR dgoumal - e . pour 100 convives
Carcezs bl AT g el
____________
T —— L Cocorsd Harreer, Sror o MilEr grodd et
e o - b1 haricooin Eeno Fédssrver.
{5 Tl ertiar Mot 1388 T o Puies reveri i s doon de |haiis Sokes s R e e
[ Crimns Ncaikds 15 % ST 18 O rralirge carotm-sigrore-al & 6 T reirakan an = i

P hach sargats nses ag | MRemecomssevan. M - Déroulé
Sl i (R ] « Btbras ararnbls n crbresat fowf anber lepid. 0 Lo
Ve cht rransca e rasubas ness 6 | Aouber b eiiege ke de la recette

[- 18] L] By

“armer B pripeewton dEin dE rrooka Recin
Porthan g préalshbsTant gadn Coire s doar L3N T
el ﬂl' 4% reiruiee arairon. Faserssr so cha f= 61 T

o [ELE TR o L TR
Tamm de priparstlen ﬁ. "
WALELIRS Rl RITIONRELLES FOLUIR 200 & 2
m Probiives Lipides :r':;n.-:: r.n':'_'::- [oran s Faggari P
M |y sie !l BSgc, Ay ary B | e

Crihne CEMNCM Valeurs

+ Frigarsiiotn contansnt ricin de 730 :mm.'!rhmm
» Fisin prosidiquey wyest s reppast KL el o

Nutritionnelles

. Temps de préparation | Coit
Trés rapide e
000 A anticiper

@ Cible
Enfant :

Ingrédients :

pour 100 g de produit fini

# % ¥ ¥ ¥ ¥ ® & ¥ ¥ ®F & F ¥ F F F F F F F B F B B ¥ F ¥ F F F F F B B F B B F E F ¥F ¥ F ¥ F F B F F F & ¥ ¥ ¥ ¥ F 8 ¥ F 8 ¥F ¥ ¥ #F ¥ i

Proposition de menu
végétarien associé

® Frisée aux croltons

* Terrine de haricots blancs
* Gratin de potiron

* Pyramide cendrée

* Gateau au pain d’épices et
orange

Protéines 10,9 %

Glucides 33,1 %

Lipides 55,0 %

Hors apports en glucides fournis par |2 pain au
cours du repas

o Interfel



Entrée Hiver

Trio de cruditeées et
vinaigrette au pamplemousse

RO

&5

Ingrédients pour 100 Enfants - = Trer, laver, désinfecter, puis rincer
- abondamment & I'eau claire les pamplemousses
Carotte fraiche 3,500 KG - et les légumes. Essorer la salade frisée, détailler
Chii bl 2700 KG *  en chiffonnade. Raper le chou et les carottes,
R : presser e jus des pamplemousses. Réserver.
Salade fnsee frache 1500 UN
Huile de colza 0,700 LT » Confectionner une vinaigrette moutardée en
é,é. Moutarde de Dijon 0050 KG incorporant le jus de pamplemousse. Melanger
’ : les carottes et |2 chou blanc avec la vinaigrette,
Pamplemousse rose frais 0,300 KG dresser sur assiette, reserver en enceinte
Sel fin 0,015 KG réfrigeree (0/+ 3 "C) jusgu‘au moment du service.
.......................................... : = Ajouter la chiffonnade de salade frisée au
Portion 67 g © départ.
Coiit &
Temps de préparation a n

VALEURS NUTRITIONMELLES POUR 100 G

APROTt | pootgines | Lipides | dontAGS | Glucides | Fibres | VitamineC|  Sel

calorigue | ; .
: { =T --1- e {===- s L i | | -
124 keal | E E :
500kl | 09g i 10,7 g 5 07g | A48Bg l6g 149 mg 03g
- Critére GEMRCN

» Crudités de légumes ou de fruits, contenant au moins 50 % de légumes ou de fruits

l'astuce

Proposez des saveurs différentes en confectionnant une vinaigrette avec du jus

de citron frais et de Fhuile de noisette. [8"] ntE'rfEl




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

A“HEE"EE

i § @

Lait  Gluten Fruits a cogue

T 4

- . Type de plat [ période
i Entrée / plat / Dessert _
Fuf | :  Automne [ Hiver / Printemps [ Eté :

&

Céleri  Soja  Moutarde  Sulfites :

L'ostuce
diférsiise &1

Entrée Hrliﬂ;f @ erkrenes Cible
Trio de crudités et L, g |
imaternelle / primaire)

vinaigrette au pamplemousse Ado [collége / ycée)

e 8 o
P e S ke Ingrédients
Corari dradhe 1m0 KG """-_','H"'-'”""""'"" :
- Chou blmc inela :,Jm_llg._i...-""""'" e fammemmpiEageEERelE pour 100 convives
% Selede biskefrilde 0 --rF ¢ =3 Sy - ol < mtena i ot g TR, Fksarmr : .
r’. Hulls da cofzy QT I o -m_mﬂ__ﬁ..'f_l_
e i O W e Vorc ot b aipvin, &
Famigharvaaiies roas fradn o0 KG et e " i e :
Sl i G015 KG [ odfripdnks (04 3] equins momant du pandcs. '-__ iz Dé[ﬂ“lé
: + Mjouier W chfizaisds dn mleds ks su ': de la tHe

. l'astuce

d'apparition des plats :

‘m Profdiem | Lipkde Ip"lm.:i..:: Liciden  Fboas | Viwmie C L
el T TR IE:-.:I. l:l' LEg | Msmy  A3g
-ﬂm“..ﬂtﬁ-ummmi. :Iltun'u-.'!;.:'?-n.ﬁfn.t B e e e :
X b : Valeurs
Nutritionnelles
pour 100 g de produit fini
o i Y Interfel
i, w—-ﬂ

. Critéres GEMRCN :  : Temps de préparation : | Coiit ;
. Critéres nutritionnels N Trés rapide B | Trés bon marché

pour les fréquences 00 G 99 e hé

000 A anticiper g@@:’hﬂ:ﬁﬂhl&

Proposition de menu
végétarien associé

¢ Trio de crudités et vinaigrette
au pamplemousse

* Risotto aux poireaux
* Yaourt nature

® Coupe de mirabelles

Protéines 10,6 %

Glucides 59,5%

Lipides 29,9 %

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

o Interfel
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