CEuf cocotte aux
deux choux

Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment
a l'eau claire les choux. Récupérer et débarrasser

5 ! O @uf entier liquide 2 It 2,600  KG : les tétes dans des gastronormes perforés, cuire au

. 1 Brocoli frais 7,500  KG : fourvapeur 8 minutes. Réserver au chaud (+ 63 °C).
Chou-fleur frais 0,200 KG : ) ' o .

Creme liquide 35 % UHT 1100 KG M'elanger Io,euf gnUer Ilgwde 'et la créme,

. assaisonner. Répartir la préparation dans des

Lf Sel fin 0,075  KG ramequins individuels, disposer dessus les

@Amande effilée 0,015 KG tétes de chou-fleur et de brocoli grossierement
........................................................ . émincées. Parsemer d’amandes effilées, cuire au
¢ four (140/150 °C) au bain-marie 15 a 20 minutes
environ. Réserver au chaud (+ 63 °C) jusqu’au
moment du service.

VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G
Appprt . Protéines Lipides dont AGS*  Glucides Fibres Sel
calorique ! ! ! !
146 kcal ! : : :
603 ki 86g = 115g 42¢  1lg  l4g  02g

*Acides Gras Saturés

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

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

L'astuce

Apportez une note italienne a cette entrée en mélangeant les choux avec du [em
pistou et en ajoutant une pointe de parmesan dans les amandes effilées. ' |n’[el‘fel

[ =1 i




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergenes

5 ¥ © O

Lait Gluten Fruits a coque CEuf

P2 A A

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

Céleri Soja Moutarde  Sulfites
@ Cible
P
CEuf cocotte aux ) Enfant
deux choux (maternelle / primaire)
Ado (college / lycée)
1 Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment S aedi
o & l'eau claire les choux. Récupérer et débarrasser * * ** |ngr9d |entS
O Guf entier liquide 2 It 2,600 KG les tétes dans des gastronormgs e *** ° K
Brocoli frais 7,500 KG four vapeur 8 mipt=-=* * * et pour 100 convives
Chou-fleur frais 0200 KG L iaeetttt L iieaneeere ittt :
. - P S R WMélinger I'ceuf entier liquide et la créme, |  ceeeececiiiieiiiiitttitetetaaaaane
f +U Créme liquide 35 % UHT LB ERG T aisonner. Réparti la préparation dans des
& Sel fin 0,075  KG ramequins individuels, disposer dessus les
o I €) Amande effilée 0015 G tétes de chou-fleur et de brocoli grossiéremant, , | |t +tesetesetessesssesnseanseaitaanny
’ émincées. Parsemer d'amandes efflées, cuire au® -1 " * + ., | : , ,
i four (140/150 °C) au bain-marie 15 a 20 minutes D Déroulé
i environ. Réserver au chaud (+ 63 °C) jusqu‘au ...
’:‘.f moment du service. : de Ia recette
] e
. .. kA
C:Ig’r’i‘;":e Protéines  Lipides I dont AGS!,  Glucides Fibres Sel %
1égakﬁjal 86e 1158 42¢g 11g l4g 02¢g

L'astuce

Apportez une note italienne a cette entrée en mélangeant les choux avec du
pistou et en ajoutant une pointe de parmesan dans les amandes effilées.

*Acides Gras Saturés
Critéres GEMRCN (Décret n°2011-2227 1§ cu 30 septembre 20
* Aucun .- .

*Avantage recette M
+* Cette entrée contient moins de 15 % ¢ stiéres grasses.

.';. .'"{pterfel

Valeurs
nutritionnelles
: pour 100 g de produit fini

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

L'astuce
Proposition de variante de la recette

: Temps de préparation
Trés rapide

Rapide

A anticiper

Trés bon marché
Bon marché

Assez bon marché :

Proposition de menu
végétarien associé

e CEuf cocotte aux deux choux *
¢ Polenta aux légumes d’antan *
¢ Fromage blanc nature

e Pomme

*Recette disponible sur Interfel.com

Protéines 17,4 %

Glucides 35,4 %

Lipides 47,2 %

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

e Interfel

. pour le compte d’ e

(vich

Fiche réalisée en partenariat avec



Coupe tutti frutti

Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondam-

: ment a l'eau claire les fruits. Eplucher I'ananas,

Banane 3,000 KG © les kiwis, les bananes et les oranges. Oter la partie
:  centrale de I'ananas, puis détailler en cubes avec

Orange 3,000 KG L . .

. . :leskiwis, les poires et les kakis. Couper les bananes
Poire Williams 3,000  KG : enrondelles et les oranges en demi-segments.
Ananas 2,200 KG
Kaki 1,500 KG I\(Iélanger.délicatement t?us I,es fryits, ajouter

. le jus de citron concentré. Répartir dans des
Kiwi 11,000 UN : contenants individuels, réserver en enceinte
Jus de citron concentré 0,060 LT : réfrigérée (0/+ 3 °C) jusqu’au moment du service.

‘ VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G ‘

Apport . : . : . : : . L .
calorique Protéines | Lipides | Glucides | dont sucres | Fibres | Vitamine C

68 kcal ‘ : : ‘ ‘

283 kJ 0,8¢g ‘ 0,3g ‘ 136g ‘ 11,8¢g ‘ 29¢g ‘ 27 mg

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

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

L’astuce

Ajoutez quelques graines de grenade a votre dessert pour réhausser ses [em
couleurs et apporter un complément de vitamine C. ' ln’[el‘fel

[ =1 i




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergenes

5 ¥ © O

Type de plat / période
Entrée / Plat / Dessert

Céleri Soja

Lait Gluten Fruits a coque CEuf

P2 A A

Moutarde  Sulfites

Automne / Hiver / Printemps - Eté

¢ Llastuce

Proposition de variante de la recette

Coupe tutti frutti

+ Banane

Orange

Poire Williams

Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondam-

© ment a l'eau claire les fruits. Eplucher 'ananas, v
3,000 KG : leskiwis, les bananes et les oranges. OterJanae * * *
3,000 KG H centralg de I'ar?anaf,.pyi.s.dm.wv. Lee .
es kiws, les o~ * JUP R
3000 Ko © e coerunanesén’demi-segments.
3300

1500 kG . ° Mélanger délicatement tous les fruits, ajouter
’ © le jus de citron concentré. Répartir dans des
11,000 UN : contenants individuels, réserver en ence’m:n,.

3 Ananas
i * ! Kaki
g 4 Kiwi
c ’ Jus de citron concentré 0,060 LT
:- t

VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G "

Protéines Lipideg

i
1
t

Glucidey, = dontsucres  Fibres  Vitamine C

Apport
calorique
68 keal

283k

Critéres GEMRCN (Décret n°2011-2227 +  «&té clu 30 septembre 2011, "
 Desserts de fruits crus 100 % fruits ¢ ¢ ..

fhvantage recette . e .o,
3 Ce dessert contient moins de 20 g d  Tes simples par portion et M % de 15 % de matiéres

$rasses

L’astuce

Ajoutez quelques graines de grenade a votre dessert pour réhausser ses
couleurs et apporter un complément de vitamine C.

08¢ 03¢l % 136g re, 118g 29g 27 mg

", “interfel

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

: Temps de préparation . Colit
: Trés rapide : :

Rapide

A anticiper

 réfrigérée (0/+ 3 °C) jusqu’'au moment du service. "+, "+

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

- Ingrédients
e pour 100 convives
Déroulé

de la recette

Valeurs
:  nutritionnelles
: pour 100 g de produit fini

Trés bon marché
Bon marché

Assez bon marché :

Fiche réalisée en partenariat avec

Proposition de menu
végétarien associé

¢ Salade croquante au chou
rouge et quinoa *

¢ Omelette

® Poélée de légumes

e Yaourt brassé nature
¢ Coupe tutti frutti *

*Recette disponible sur Interfel.com

Protéines 17,6 %

Glucides 32,0 %

Lipides 50,4 %

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

e Interfel

. pour le compte d’ e

(vich




L'astuce

Proposez une variante de cette recette en ajoutant quelques dés de betteraves
rouges et en remplagant les croGtons par des noisettes concassées.

Duo de salades
aux pommes et croiitons

Trier, laver,désinfecter, puisrincerabondamment

2 l'eau claire les salades et les pommes. Oter

Salade batavia 10,000 UN : le coeur des pommes non épluchées, détailler

salade frisée 2,000 UN © en IameIIe?, t.:itronner Ié.gérement. Essorer les

T . salades, détailler en chiffonnade, dresser en

Moutarde de Dijon 0,030 KG ' contenants individuels, décorer de lamelles de

Huile de colza 0,600 LT pommes. Réserver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C)
¢ jusqu’au moment du service.

Jus de citron concentré 0,060 LT

Sel fin 0,012 KG : Confectionner une vinaigrette moutardée et
g 6 Crolton rond nature 0,300 KG : citronnée. Réserver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C)

Pomme Royal Gala 2,000 KG jusqu’au moment du service.

Parsemer la salade de cro(tons, accompagner
de vinaigrette au départ.

A VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G A

App_ort Protéines Lipides dont AGS* Glucides Fibres Sel Vitamine C
calorique : : : : ! !

148 keal

612 k) 12g 12,4 ¢ l4g 6,78 16g 0,3g 3mg

*Acides Gras Saturés

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

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

e Interfel



Comment lire et utiliser votre fiche recette :

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

ﬁ, o & A .................... | ................... végéta rien associé

Céleri Soja Moutarde  Sulfites :

o . Cible : * Duo de salades aux pommes

e : et croltons *
DUO de Salades (matern:IrI]efza/nt rimaire)
aux pommes et croutons L ndo (colloge 1 yede) | * Palet de semoule aux lentilles
: e, § et carottes *

3 - 4
: - : ¢ Haricots verts persillés
. : abondamment & leau claire les salades et | L ..-®* .
. salade batavia 10,000 UN : les pommes. Oter le coeur des pommes,a~~* " " IngrEdlentS .
" Salade frisée 2000 Un | Cpluchées, détailler en laeet® .

:  pour 100 convives ¢ Petits-suisses nature

A A Moutarde de Dijon

Huile de colza

Jus de citron concentré 00s0 LT | enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C) jusquau moment b , I o
sel fin ooz ke | e v ettt e L4 Mar reaila mandarlne
f crotiton rond nature 0300 KG | =« Confecti une vinai e ettt : * . .
Pomme Royal Gala 2000 Ko | citronnée. Réserver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C) L Déroulé : Recette disponible sur Interfel.com
¢ jusqu'au moment du service. T :
Parsemer la salade de croitons, accompagner de Ia recette
. devinaigrette au départ. . .
, o devimagrefteaudépart. i e iaeas :
s
.
C:I'::I:i‘;r:e Protéines | Lipides  dd¥AGS* Glesides  Fibres Sel Vitamine ¢
e e 124g  fle 678, 1lbg 03¢ 3mg
*Acides Gras Saturés
Critéres GEMRCN (Décret n°2011-2207 e 1 du 60 septembre 2011]+ . R R R A
,_ Crudités de légumes ou de fruits, cont:, ’n u moins 50% de e, "ss ou de fruits Valeurs
<Avantage recette P .t K . e
1 Cett enirée contient moins de 15[ tires grasse nutritionnelles

pour 100 g de produit fini
Lastuce U URURUR

Proposez une variante de cette recette en ajoutant quelques dés de betteraves

S Do .. o
rouges et en remplagant les croitons par des noisettes concassées. : . . N .'~ "‘.lnterfel PrOteInes 13'1 A)
: Do . = Glucides 40,1 %
Lipides 46,8 %
Hors apports en glucides fournis par le pain au

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

[e
(vich e Int

. pour le compte d’ e

Fiche réalisée en partenariat avec


Julie
Note
Ajouter pastille Enfant


L'astuce

Si vous souhaitez réduire le colit portion de cette recette, remplacez la moitié
de la mache par de la laitue ou de la scarole.

Farandole de crudités

Trier, laver, désinfecter, puis rincer les légumes
a l'eau claire. Essorer la mache, éplucher et

Mache 3,200 KG raper les carottes et les radis noirs. Dresser
Carotte fraiche 1500 KG :  harmonieusement en contenants individuels.
’ Réserver.

Radis noir 0,900 KG
Betterave rouge en laniéres 0,750 KG Egoutter les betteraves rouges et le mais, puis
Mais doux en grains disposer sur le mélange de crudités. Réserver en
(PN égoutté) 0,750 KG : enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C) jusqu’au moment
Huile de colza 0450 LT duservice.

T N1 P

Moutarde de Dijon 0,030  KG : Réaliser une vinaigrette moutardée au vinaigre

Vlnalgre balsamique 0,090 LT ! balsamique. Réserver en enceinte réfrigérée

Sel fin 0,012 KG (0/+ 3 °C) jusqu’au moment du service.

Accompagner la salade composée de sauce
vinaigrette au départ.

VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G

Appprt V Protéines Lipides ont AGS* Glucides Fibres Sel Vitamine C
calorique

97 kcal

204 k) 20g 7,1g ; 0,5g 52g 2,28 03g 14 mg

*Acides Gras Saturés

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

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

e Interfel



Comment lire et utiliser votre fiche recette :

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

Céleri Soja Moutarde  Sulfites :

@ : Cible : ¢ Farandole de crudités *
Farandole de crudités e e Curry thai aux pois chiches

(maternelle / primaire)

Ado (collége / Iycée) * Pommes de terre vapeur

| f é PP PPRPPPROP . ° Fromage de chévre frais
Trier, laver, désinfecter, puis rincer les Iégumes . e :
i a leau claire. Essorer la mache, éplucher e Lot Ingredlents

Mache 3,200 KG : réper les carottes et les radis noirs, ,Qre« R FI *
Carotte fraiche 1500 K6 :2;:‘::?”“’"9.“_‘ SRR pour 100 convives : ® a n a Uux pru nes
"~ Radis noir 0,900 KG  i,.eertolll aeeeeenernrttt : . ) )
. nemarae rouge nlanires -0 S 75 Bjouharies beterves ruges et mak puis | Deseeessesesesiissiniiienininen Recette disponible sur Interfel.com
" Mais doux en grains i disposer sur le mélange de crudités. Réserver en
°. (PN égoutté) 0750 KG i onceinte réfrigérée (0/+ 3 °C) jusqu‘au moment
Ml do corta oaso | dusenice L TR LR PP LT PP PPRLTPPPRRLLRY
" el ~ e
A4 Moutarde de Dijon 0030 K& 1. pealiser une vinaigrette moutardée au vinaigre ... Déroulé
& Vinaigre balsamique 009 IT  balsamique. Réserver en enceinte réfrigérée .
Sel fin 0012 K6 | (0/+3°C)jusquau moment du service. N de |a recette
© < Accompagner la salade composée de sauce PP
i vinaigrette au départ.
N
\
5,
VALEURS NU| m LLES POUR 100 G .
Apport . . [Py o " - .
calorique Protéines Lipides do. .AGS Glud_.is. Fibres Sel Vitamine C .
Wi 208 | 718 [3g s2g’ 228 03¢ ume e

*Acides Gras Saturés

Critéres GEMRCN (Décret n°2011-2227 et.'. .?du 30 septembre 2011) O Va Ieu rs

* Crudités de Iégumes ou de frus, conv.: .:z au moins 50 % de Iégun‘,,':').li.de fruits nutritionnelles Protéines 9'9 %

fvanta; tte P .ot : . .
:E.\éae?teeg:trrf:ioriiemmuinsde 15%;  itieres grasses : pour 100 g de produit fini : Glucides 43,6 %
L'astuce HE P PP : Lipides 46,5 %
e I I o oo g cette recette, remplaces la moitié "\jlnterfel Hors apports en glucides fournis par le pain au

cours du repas

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

g‘!“lnt

. pour le compte d’ e

(vich

Fiche réalisée en partenariat avec



L'astuce

Ce dessert peut également étre réalisé avec d’autres fruits tels que des poires,
des figues, des raisins ou encore des bananes.

Flan aux prunes

Trier, laver, désinfecter, puis rincer les prunes
a l'eau claire. Couper en deux, Oter les noyaux,

Prune rouge 5,000 KG © détailler en morceaux. Répartir dans des
() Guf entier liquide 2,000 LT ramequins, reserver.

Sucre semoule 0,500 KG @ Mélanger au batteur-mélangeur l'ceuf entier

Beurre doux 0,500 KG liquide et le sucre semoule, ajouter le beurre
ELait 1/2 écrémé UHT 5000 T préalablement fondu, puis le lait. Répartir

I'appareil sur les prunes.
Sucre glace 0,050 KG
........................................................ Cuire au four (160/170 °C) 20 minutes environ.

* Saupoudrer de sucre glace a la sortie du four,
refroidir. Réserver en enceinte réfrigére (0/+ 3 °C)
jusqu’au moment du service.

VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G

Apport . [ * . . .
calorique Protéines Lipides ont AGS Glucides édont sucres§ Fibres Calcium
103 kcal |

431k 338 558 30g 958 S4¢g 0,5¢g 49 mg

*Acides Gras Saturés

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

Avantage recette

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

e Interfel



Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergenes

O

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

O

Lait  Gluten Fruits 3 coque CEuf PrOpOSiﬁon de menu
T & A végétarien associé
Céleri Soja Moutarde  Sulfites

¢ Farandole de crudités *

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

Flan aux prunes e Curry thai aux pois chiches

e Pommes de terre vapeur

® Fromage de chévre frais

Trier, laver, désinfecter, puis rincer les prunes

a l'eau claire. Couper en deux, Gter les noyaux, | ,.e+®" Addi N
. Prune rouge 5000 KG détailler en morceaux. Répartir dang,dace " : IngrEd Ients : *
“ Ocutentier liquide 2000 (T MEmeAUmSIESENER et pour 100 convives : i Flan aux prunes
Sucre semoule 0500 KG 1 ettt wemearger Pt entier : N * . .
B 6 Beurre doux 0,509 135 * % * dulde’ et le sucre semoule, ajouter le beurre | seeesecececacetiiiiiiiiiiiiieaene s Recette dlSpOnlble sur Interfel.com
A 5 Lait 1/2 écrémé UHT 5000 L . Ppréalablement fondu, puis le lait. Répartir
' : Tappareil sur les prunes.
Sucre glace 0,050 KG i F
i« Cuire au four (160/170 °C) 20 minutes environ. "+ 1 "<+ oL , ,
: Saupoudrer de sucre glace a la sortie du four, : Deroule

refroidir. Réserver en enceinte réfrigére (0/+3 °C)
jusqu’au moment du service.

de la recette

VALEURS NUSTRITIONRELLES POUR 100 G

Apport

calorique | Protéines | Lipides o ¥AGS*  Gliides dontsucres  Fibres  Calcium
103 keal b A
431k 338 558 : :0 g 9585 94 05¢g 49mg

ph “Acides Gras Saturés M e
\“1-..‘_‘____,__, - Critéres GEMRCN (Décret n°2011-2227 efs  Jé u 30 septembre 20111, "+

« Aucun T U

z‘\vantage recette Do e

+.Ce dessert contient moins de 20 g de; 3 simples par portion et me_ “.de 15 % de matiéres Va |eu rs

? yasses P .

e : ape se o
nutritionnelles Protéines 9,9 %

Glucides 43,6 %

Lipides 46,5 %

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

pour 100 g de produit fini
Lastuce :

Ce dessert peut également étre réalisé avec d’autres fruits tels que des poires,
des figues, des raisins ou encore des bananes.

";_ “Interfel

L'astuce
Proposition de variante de la recette

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

: Temps de préparation
Trés rapide

Rapide

A anticiper

Trés bon marché
Bon marché
Assez bon marché :

Fiche réalisée en partenariat avec

(vich

e Interfel

. pour le compte d’ e




L’astuce

Pour les éléves intolérants au gluten, remplacez la semoule de blé par du riz ou
du tapioca, vous garderez ainsi le coté féculent de ce dessert.

Gdteau de semoule
aux raisins noirs

Trier, laver, désinfecter puis rincer les raisins
noirs a I'eau claire. Egrener, réserver.

Raisin noir Muscat 4,000 KG
g semoule de blé fine 1,200 KG Porter.a ebuIIl’tlon le lait additionné des gousses
. o de vanille préalablement fendues en deux.
6 Lait 1/2 écrémé UHT 6,000 LT : Incorporer la semoule fine et cuire a feux doux
Gousse de vanille bourbon 0,030 KG : 20 minutes en remuant constamment. Hors du
OCEuf entier liquide 0,800 T feu, retire?r Ie.s gpusses de vanille, puis.aTj’outer
: l'ceuf entier liquide, le sucre et la moitié des

Sucre semoule 0,600 KG

: raisins noirs. Débarrasser dans des moules a cake
........................................................ .E préa'ablement graissésl cuire au four (165/175 °C)
: 15 a 20 minutes. Refroidir, démouler.

Détailler en parts les gateaux de semoule, dresser
sur assiette, décorer des raisins noirs restants.
Réserver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C) jusqu’au
moment du service.

‘ VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G ‘

Appprt . Protéines . Lipides  dont AGS* | Glucides dontsucres:  Fibres | Calcium
calorique ! ! ! ! ! !

119 kcal . : i : : : :

506 kI 35¢ « 15¢  07g = 224g = 119g = 09g = 59mg

*Acides Gras Saturés

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

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

e Interfel

[ =1 i




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

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

Céleri Soja Moutarde  Sulfites

S Cible
Enfant
: (maternelle / primaire)

Ado (college / lycée) e Epinards sauce aurore

¢ Salade d’endives Halloween *

Gdteau de semoule ¢ Falafels

aux raisins noirs

e 3 ¢ Gateau de semoule

e A i« Trier, laver, désinfecter puis rincer les raisins

y = Ingrédients aux raisins noirs *

Raisin noir Muscat 4000 K6 ettt

o ‘F - "5 | semoule de blé fine 1,200

"% [ Lait 1/2 écréme T 6,000
-

e . pour 100 convives *Recette disponible sur Interfel.com

« a.nsune ite” €t clire a feux doux

56 Tinutes en remuant constamment. Hors du | s eeeeessssssesccctttiiiiiatttaaan

“  Gousse de vanille bourbon  0,02€3*R3* "7
. O @uf entier liquide 0800 i feu, retirer les gousses de vanille, puis ajouter
¥ i loeuf entier liquide, le sucre et la moitié des
- Sucre semoule 0,600 KG % raisins noirs. Débarrasser dans des moules 3 E3Ts . . | SRR R AR :
Lopré graissés, cuire au four (165/175°C) *« [ " "t eu, ¥ :
" :
L :

. ,
© 15320 minutes. Refroidir, démouler. ... Déroulé

H étaill les gateaux di le, o
| Détller en parts les gitcaux de semoule : de la recette

S s dresser sur assiette, décorer des raisins noirs
- “2, restants. Réserver en enceinte réfrigérée (0/+3°C)

i %2 jusqu'au moment du service.

VALEURS NTRITIONNERLES POUR 100 G .

cpon, | Protéines | Lipides | df YAGS* Gluc.ln:-.s. dont sucres  Fibres  Calcium
15135":7' 35g 15g ';7 g 2,4 g 11,9g 09g 59 mg
“Acides Gras Saturés k
Critéres GEMRCN (Décret n°2011-2227 ef ;'é du 30 septembre 2011) .'. ". '-_ R R R R B
« Aucun L . . .
Af'yantage recette Va Ieu rs :
Ce d t contient moins de 20 g de I tit t moin,  * 15 % di tie . Y . e 0,
;?sse:sser contient mains de 20 ¢ dg Esswmpesparpor ion ef mowr_.‘ e matieres : nutrltlonne"es : Protéines 17’7 %
: ¢ L : PP H o,
i S o : pour 100 g de produit fini : Glucides 34,1 %
Lastuce H o TP PP RUPPPRRPR : Lipides 48,2 %
Pour les éléves intolérants au gluten, remplacez la semoule de blé par du riz ou ot : S . . .
du tapioca, vous garderez ainsi le c6té féculent de ce dessert. Do : R Iy 'I,nterfel Hors apports en gIUCIdeS fournis par le pain au
Do B = e

cours du repas

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

(vicH g‘!“lnterfel

. pour le compte d’ e

Fiche réalisée en partenariat avec



Lasagnes butternut
et ricotta

. ..‘.__-& Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment
e ':” * : aleauclaire les légumes. Eplucher, épépiner, couper
ok - E i g Lasagne 1/2 gastronorme 2,600 KG © en gros cubes et débarrasser la courge butternut
. e N . ‘ -% 3 Courge butternut fraiche 7,500 KG : dansdes gastronormes perforés. Eplucher l'ail et les
f" . : L 6 Beurre doux 0,200 KG : oignons, mixer. Réserver.
" 4 o, % 4 Oienon frais 1100 K& | Cuire la courge butternut au four vapeur 15
/4‘ p ’f . .g . ! : minutes. Ecraser grossierement, réserver au chaud
¢ ,_” - 2 Ail frais 0,075 KG (+ 63 ﬂc)_
Y ¥ - 4 Thym lyophilisé 0,015 KG : Suer a feu doux dans la matiére grasse le hachis ail/
v - v gy — } - - Laurier moulu lyophilisé 0,008 KG oignon 7 a 8 minutes. Ajouter la courge, le thym et
é A ‘ - F 6 Ricotta 40 % 4000 KG . lelaurier. Assaisonner, mijoter 10 minutes a couvert.
i § b . o p ? ! *  Hors du feu, incorporer la ricotta et détendre avec
: s L ; ! £ " au 2,000 LT ¢ e bouillon de légumes préalablement dispersé au
""‘-*‘F . . . - 'f g }.‘_\}f“,‘_{f . a;‘b{.‘ gﬁ gowllon (t:Ie légumes 0,040 KG © fouet dans la quantité d'eau bouillante ou froide
\ :h_' g Qﬁ " & ~. - A éshydrate i : nécessaire. Réserver au chaud (+ 63 °C).
s . e T8 . ¢ Wy sl Lait 1/2 écrémé 3000 LT i+ Confectionner une béchamel avec le lait et le roux
A 1 ..,‘kﬂ' ’ :'r s $ Roux blanc 0,060 KG : blanc. Ajouter la noix de muscade, assaisonner.
‘.. s .‘,;“; : iy <k Noix de muscade moulue 0,005 KG Réserver au chaud au bain-marie (+ 63 °C).
\\ i gv { sel fin 0050 KG : Napper le fond des gastronormes pleins d’une
* e . L ’ ¢ couche de préparation au butternut, recouvrir de
g . Apné [ .
R it EEmmental répé 45 % 0,600 KG ' plaques a lasagnes, puis renouveller l'opération
\‘\ SMERGE e jusqu? épuisement des ingrédients. Terminer en
- *  nappant de béchamel, puis parsemer d'emmental
: rapé. Cuire au four (170/180 °C) 45 minutes environ.
. Réserver au chaud (+ 63 °C) jusqu’au moment du
. service.
VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G
Apport Protemes Lipides .dont AGS*: Glucides | Fibres  Calcium Sel Rapport
calorique : ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ P/L
Rkeal 45, 355 11g  100g  10g = 84mg 03 1,23
*Acides Gras Saturés
Criteres GEMRCN (Décret n°2011-2227 et arrété du 30 septembre 2011)
e Légumes secs, féculents ou céréales, seuls ou en mélange contenant au moins 50 % de légumes
L'astuce secs, féculents ou céréales
Les courgettes étant encore disponibles en début d’automne, n’hésitez pas a les Avantage ,re,cet.te , o N L [-I
utiliser a la place du potiron pour réaliser cette recette. e Ce plat végétarien n’est pas limité par son rapport P/L puisqu’il celui-ci est ' Interfel

supérieur a 1 .




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergenes

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

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

L'astuce

Proposition de variante de la recette

L’astuce

Les tant

n début d’automne, n’hésitez pas a les
utiliser a la place du potiron pour réaliser cette recette.

Lasagnes butternut
et ricotta

Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment

i & leau claire les légumes. Eplucher, épépiner,
Y tasagne 1/2 gastronorme 2600 KG ' couper en gros cubes et débarrasser la gaienr *
Courge butternut fraiche 7,500 KG ! butternut dans des gasproe~t®
Beurre doux 0200 kG i Eplucherlaigtiar—t* ot e
" Oignon frais St e w.':tevhﬂl’ au four vapeur 15
- * 2 * infnutes. Ecraser grossierement, réserver au chaud
“.  Ailfrais (+63°0).
Thym lyophilisé 0015 KG : = Suera feu doux dans la matitre grasse le hachis
Laurier moulu lyophilisé 0008 kG : aifoignon 7 & 8 minutes. Ajouter la colrgs ..,
ﬁmcom 20% 4000 K& Ie»thym et le laurier. Assausonner_, mijoter 10° *«
© minutes a couvert. Hors du feu, incorporer la
Eau 2,000 LT ricotta et détendre avec le bouillon de légumes
48 Bouillon de légumes 0040 kG préalablement dispersé au fouet dans la quantité
shyerate d'eau bouillante ou froide nécessaire. Réserver au
Lait 1/2 écrémé 3,000 T chaud (+63°0)
¥ Roux blanc 0,060 KG Confectionner une béchamel avec le lait et le roux
Noix de muscade moulue 0,005 KG blanc. Ajouter la noix de muscade, assaisonner.
Sel fin 0050 kg | Réserverauchaudaubain-marie (+63°C).
. H Napper le fond des gastronormes pleins d’une
B Emmental rapé 45 % 0600 KG i coyche de préparation au butternut, recouvrir de
plaques 2 lasagnes, puis renouveller opération
jusqu’a épuisement des ingrédients. Terminer en
. nappant de béchamel, puis parsemer d'emmental
*ai  rapé. Cuire au four (170/180 °C) 45 minutes environ.
% Réserver au chaud (+ 63 °C) jusqu’au moment du

VALEURS NUTRITIO

Apport

92 keal

385 k)
*Acides Gras Saturés R
Critéres GEMRCN (Décret n°2011-2227 et ar ;u 30 septembre 2011) "4 *,
= Légumes secs, féculents ou céréales, se» ] en mélange contenant’ “acins 50 % de légumes
“secs, féculents ou céréales Do .

45¢ 35g 11g! ‘100g 1t g8amg  03g 1,23

: Avantage recette N
2 1 Ce plat végétarien n'est pas limité par.
. wupérieur a1 :

port P/L puisqu'il celui-ci est *

-__’~.[,‘!‘lnterfel

S

OUR 100 G
camfique Protéines | Lipides donrAGsf “Glucide jbres | Calcium Sel Rag}’f“

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

Ingrédients
pour 100 convives

Déroulé
de la recette

Valeurs
:  nutritionnelles
: pour 100 g de produit fini

Critéres GEMRCN
Critéres nutritionnels
pour les fréquences

: Temps de préparation
Trés rapide

Rapide

d’apparition des plats

A anticiper

Trés bon marché

Bon marché

Assez bon marché

Fiche réalisée en partenariat avec

Proposition de menu
végétarien associé

e Carottes rapées
¢ Lasagnes butternut et ricotta *
¢ Roquefort

¢ Poire pochée au jus de raisin *

*Recette disponible sur Interfel.com

Protéines 15,7 %

Glucides 42,9 %

Lipides 41,4 %

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

(vich & Interfel

. pour le compte d’



Palet de semoule
aux lentilles et carottes

Trier, laver, désinfecter, éplucher, puis rincer
abondamment a I'eau claire les légumes. Mixer ['ail

g Semoule couscous 1000 KG i ot |eséchalotes, ciseler le persil, raper les carottes.
Lentilles vertes séches 0,450 KG : Réserver.
Carotte fraiche 2,700 KG Rincer les lentilles vertes a I'eau froide, puis les
Huile de colza 0,200 T : cu'ire dan§ un gran}d volume d’eau pendant 20
minutes. Egoutter, réserver au chaud (+ 63 °C).
Ail frais 0,090  KG : Faire suer a feu doux le hachis d’échalote et d’ail
Echalote fraiche 0,450 KG : dans la matiere grasse 2 a 3 minutes. Ajouter les
OCEuf entier liquide 1,800 LT : carottes, mijoter a couvert 15 minutes. Réserver
Persil frais 0,200 KG au chaud (+ 63 °C).
: Plaquer la semoule dans des gastronormes
Sel fin 0,015 KG ' pleins. Laisser gonfler au four vapeur 10 a 15
........................................................ minutes en prenant soin d’égrener en cours de
* cuisson.

Mélanger intimement la semoule, les lentilles
et les carottes. Incorporer, I'ceuf entier liquide et
le persil, assaisonner. Plaquer la préparation dans
des gastronormes bas sur une hauteur de 2 cm
environ. Cuire au four (160/170 °C) 20 minutes.
Réserver au chaud (+ 63 °C) jusqu’au moment du
service.

A l'aide d’un couteau ou d’un emporte-piéce
détailler en part, dresser sur assiette au départ.

VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G

Appprt . Protéines Lipides | dont AGS* . Glucides =~ Fibres Sel Rapport
calorique | : : : : P/L
118 kcal : f ; ;
497 kI 53¢ ; 468 0,8¢g ; 13,1g ; 16g ; 04¢g 1,16
*Acides Gras Saturés
Critéres GEMRCN (Décret n°2011-2227 et arrété du 30 septembre 2011)
’ ® Préparations contenant moins de 70 % du grammage recommandé pour la denrée protidique
L'astuce

Avantage recette [em
¢ Ce plat végétarien n’est pas limité par son rapport P/L puisqu’il celui-ci est ' lnterfel
supérieur a 1 AN

Découpez cette préparation avec un emporte-piéce rond et servez en mode
hamburger avec une feuille de salade et un peu de coulis de tomates.




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergenes

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

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

Palet de semoule
aux lentilles et carottes

Trier, laver, désinfecter, éplucher, puis rincer

Semoule couscous
Lentilles vertes seches
Carotte fraiche

'y | et les carottes. Incorporer, I'ceuf entier liquide et
4 le persil, assaisonner. Plaquer la préparation dans
N i#; des gastronormes bas sur une hauteur de 2 cm
- i “aquiron. Cuire au four (160/170 °C) 20 minutes.
 Rusgrver au chaud (+ 63 °C) jusqu’au moment du

le d'un couteau ou d'un emporte-piéce
détailles ™ e, dresser sur assiette au départ.

Apport : Rapport
calorique Protéines Lipides '+ tAGS Glucides Sel p/L
skl | 53 s6e | tag 131g 1., o4g ‘ 116
*Acides Gras Saturés . .
Critéres GEMRCN (Décret n°2011-2227¢ 'e du 30 septembre 2011)
Lastuce * Préparations contenant moins de 7¢  grammage recommandé pour Ia da - protidique
Découpez cette préparation avec un emporte-pice rond et servez en mode .\vantage recette . ; ‘a
hamburger avec une feuille de salade et un peu de coulis de tomates. : iCeplat "egle“”e“ nest pas tmite i ;’PW‘ P/L puisqul celui-ci est S Interfel
N Jpeneura N . . . et

S

 abondamment 4 'eau claire les Iégumes. Nigar+ * **

. i 200 ¢
«  Hulle decolza L R Sy Egoutter, réserver au chaud (+ 63 °C).
% Ailfrais 0,090  KG . Faire suer a feu doux le hachis d’échalote et d'ail
‘. Echalote fraiche 0450 KG i dans la matiére grasse 2 4 3 minutes. Ajoutet 4. , |
O!qu entier liquide 1,800 (T : carottes, mijoter & couvert 15 minutes. Réserver” *.
Persil frais 0200 kg | 2uchaud(+63°C).
Plaquer la semoule dans des gastronormes
Sel fin 0015 KG : pleins. Laisser gonfler au four vapeur 10 & 15
i minutes en prenant soin d'égrener en cours de
i cuisson.
. Meélanger intimement la semoule, les lentilles
.

L'astuce
Proposition de variante de la recette

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

: Temps de préparation
Trés rapide

Rapide

A anticiper

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

Ingrédients
pour 100 convives

Déroulé
de la recette

Valeurs
nutritionnelles
: pour 100 g de produit fini

Trés bon marché

Bon marché

Assez bon marché

Proposition de menu
végétarien associé

¢ Duo de salades aux pommes
et croltons *

¢ Palet de semoule aux lentilles
et carottes *

¢ Haricots verts persillés
o Petits-suisses nature

e Marbré a la mandarine

*Recette disponible sur Interfel.com

Protéines 13,1 %

Glucides 40,1 %

Lipides 46,8 %

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

e Interfel

.. pour le compte d’ e

vich

Fiche réalisée en partenariat avec (



L'astuce

Apportez une touche d’originalité en remplagant respectivement les oranges et

les clémentines par des pomelos jaunes et roses.

Dessert - Automne

Panna cotta
agrumes-coco

RO

>®
-

Ingrédients pour 100 Enfants

Orange 7,500 KG
Clémentine 1,500 KG
Lait 1/2 écrémé UHT 1,300 LT
Lait de coco 1,300 LT
ECréme liquide 35 % UHT 1,300 LT
Sucre semoule sac 1 kg 0,400 KG
Gélifiant végétal agar-agar 0,025 KG
Noix de coco rapée 0,100 KG
Chocolat noir copeaux 0,100 KG
Portion 109 g
Colit G0
Temps de préparation o

« Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment
a l'eau claire les agrumes. Presser les oranges,
éplucher et récupérer les segments des
clémentines. Réserver.

* Mélanger le lait, le lait de coco et la créeme.
Ajouter le sucre, le jus d'orange et I'agar-agar
en pluie. Porter le mélange a ébullition, cuire
2 minutes a feu doux en remuant constamment.
Débarrasser en contenants individuels. Refroidir et
décorer de segments de clémentines, de noix de
coco rapée et de copeaux de chocolat noir avant
que la panna cotta ne soit totalement gélifiée.
Réserver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C) jusqu’au
moment du service.

, VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G ,

Apport

calorique Protéines Lipides dont AGS Glucides gdont sucres§ Fibres Calcium
122 keal
509 kI 16g 758 55¢g 109g 10,2 g 15¢g 39 mg

*Acides Gras Saturés

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

e Aucun

Avantage recette

¢ Ce dessert contient moins de 20 g de sucres simples par portion et moins de 15 % de matiéres

grasses

r_\f‘lnt?rfel



Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergénes :  Type de plat / période
6 g @ @) Entrée / Plat / Dessert :
lait  Gluten Fruitsacoque Guf | i Automne/Hiver/Printemps - Eté : Proposition de menu

ﬁ, . o : A A % .................... ..::: ...'.. ................... végéta rien associé
Céleri Soja Moutarde  Sulfites K

@ ............. c.b|e « Salade de méche

Enfant .
Panna cotta (maternelle { primaire] e Parmentier de chou-fleur

agrumes-coco © Ado (college / lycée) et boulgour *

................................... e Brie

s e o e L' Ingrédients ¢ Panna cotta agrumes-coco *

Orange 7,500 K6 ! i :
| Cémentine 1,500 pour 100 convives : *Recette disponible sur Interfel.com
- ULait 1/2 écrémé UHT 1,300 N
" it de coco bt i : it Barme. | Teeseeessii
o, g o e coco i Ajouter le sucre, le jus dorange et lagar-agar
« J Créme liquide 35 % UHT 1300 L7 en pluie. Porter le mélange a ébullition, cuire
Sucre semoule sac 1 kg 0400 G 2 minutes a feu doux en remuant constamtert . R R RER R R :
Gélifiant végétal agar-agar 0,025  KG Débarrasser en contenants individuels. Refroidir et” = 2 7" * + o, N , ,
Noix de coco rapée 0100 Ko décorer de segments de clémentines, de noix de ... Déroulé
coco rapée et de copeaux de chocolat noir avant ..

Chocolat noir copeaux 0,100 kG que la panna cotta ne soit totalement gélifiée. o de | a recette

i Réserver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C) jusqu'au
¢ moment du service.

N
O
H
3,
VALEURS NUYRITIONNELLES POUR 100 G .
c;‘l’;‘:&':e Protéines  Lipides | dof{AGS* | Glsides dontsucres Fibres | Calcium <.
122 keal .l s
) ﬁj‘ 16g 758 : :5 g 10:9L:.. 102¢ 15¢ 39 mg
*Acides Gras Saturés . .. .
Critéres GEMRCN (Décret n°2011-2227 ots % du 80 septembre 20117+ =, Va Ieu rs

:'Aucun : -. '.-'..' . .. é PrOtéines 13,2 %
Envantage rcette . nutritionnelles : Glucides 34.7 %
y (]

It Ce dessert contient moins de 20 g det .s simples par portion et mol, ..‘e 15 % de matiéres : :
£ grasses . : pour 100 g de produit fini : .
i P - :P gadep : Lipides 52,1 %

L'astuce i H PN : . . )
Aoportesune ouche doriginaié en ) sorangeset i P ..‘.\‘lnterfel Hors apports en glucides fournis par le pain au
les clémentines par des pomelos jaunes et roses. R : M ,‘- . ] cours du repas

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

(vich & Interfel

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




Parmentier de chou-fleur
et boulgour

Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment

Chou-fleur frais 12500 KG . aleauclaireleslégumes. Eplucher les pommes de
4 N . . P .

terre, les carottes et les oignons, effiler le céleri.

3 1 Pomme de terre fraiche 10,000  KG : Emincer le persil et le céleri, couper les carottes
2 - -4 . @ Boulgour 2,000 KG : en rondelles. Récupérer les tétes de chou-fleur,
6 Beurre 0,300 KG débarrasser avec les pommes de terre dans des
- Noix de muscade moulue 0,008 KG ggstronorn:ues perforés. Eplucher et hacher les
Y i . L oignons. Réserver.
6 Lait 1/2 écrémé UHT 0,700 LT : Cuire au four vapeur les pommes de terre et
gﬁ gg;lri‘"g" de légumes 0,012 KG : lestétes de chou-fleur 15 a 20 minutes. Réduire
ydraté : PR .
. . en purée, ajouter le beurre, la noix de muscade
' Huile d'olive vierge extra 0,300 LT etle bouillon de légumes dispersé au fouet dans
& ' Carotte fraiche 1,700 KG : le lait chaud ou froid. Assaisonner, réserver au
SR Oignon frais 0600 kG : chaud(+63°C). i )
‘ﬂvCéIeri branche frais 0300 KG Suer dans I.a matiere gralsse. fre‘mlssar?te les
carottes, les oignons et le céleri 6 a 7 minutes.
. Eau 6,500 LT :  Mouiller de la quantité d’eau nécessaire, porter
7 O(qu entier liquide 1,700 LT a ébullition, puis ajouter le boulgour. Cuire 20
Persil frais 0,170 KG : minutes a feu doux. Incorporer l'ceuf entier
sel fin 0,060 KG : liquide, cuire 8 minutes a feu trés doux en remuant

constamment. Ajouter le persil, assaisonner.
Répartir la moitié de la purée au chou-fleur dans
des gastronormes pleins, napper de la préparation
au boulgour, puis terminer par le reste de purée.
Réserver au chaud (+ 63 °C) jusqu’au moment du

*. service.
VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G

Apport L : . : ¥ . : . : Rapport
calorique | Protéines : Lipides : dont AGS Glucides : Fibres : Sel P/L

88 kcal : : : : :

367 kI 3,1g : 3,0g : 10g 10,6 g : 2,1g : 0,3g : 1,01

*Acides Gras Saturés

Criteres GEMRCN (Décret n°2011-2227 et arrété du 30 septembre 2011)
P e Préparations contenant moins de 70 % du grammage recommandé pour la denrée protidique
L astuce e Légumes secs, féculents ou céréales, seuls ou en mélange contenant au moins 50 % de légumes

. i . . L secs, féculents ou céréales
Pour les sites effectuant du portage, cette préparation peut étre conditionnée

[en
et operculée directement en barquettes passant au four a 110/120 °C. Avantage recette |n’[el‘fel
e Ce plat végétarien n’est pas limité par son rapport P/L puisqu’il celui-ci est supérieur 31  m—a ‘




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergenes 1 Typede plat / période
6 g @ @) Entrée / Plat / Dessert :
lait  Gluten Fruitsacogue Guf | i Automne/Hiver/Printemps- Eté : Proposition de menu
T & A végétarien associé

Céleri Soja Moutarde  Sulfites

: A
: Cible : ¢ Salade de mache
N :
Parmentier de chou-fleur Ffont e Parmentier de chou-fleur
et boul our ¢ (maternelle / primaire) : *
g : : Ado (college / lycée) : et boulgour
3 N T T [ O °
® Brie
Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment | . CTtTroteotessesssssesseesseseeen?
Chou-fleur frais 12500 kG | aWeauchireles légumes. Eplucher les pommes de L s g : *
i terre, | ttes et | filer le céleri. . o e " :
Pommes de terre fraiche 10,000 KG Eenr‘:zc;sleca;:rsis; |:ie°|:?°cr:u;e[ ;r‘ f_c.e e I ngred Ients M . Pa n na coﬂa agru meS'coco
Boulgour 2000 K6 en rondelles. Récupérarste= T ... i : . .
bearre 030 K6 | et e o s " : pour 100 convives *Recette disponible sur Interfel.com
- -" Noix de muscade moulue 0,008,143 e sonmnes® perfores.” Ep"‘c"e’ et hacher les | 1Ll iiiiiiiiieieiieeaas
- g oignons. Réserver.
. Lait 1/2 éeréme UHT 0700 LT . Cuire au four vapeur les pommes de terre et
@6 Bouillon de légumes 0012 KG : lestétes de chou-fleur 15 & 20 minutes. Réduire
ey arat ) s de r ure e .
Huile d'olive vierge extra 0,300 r e:lpl‘gee.,“ajol;(elrrle beurr:, 2 nc}lx d? muts;adt- Sl z 7
» 4 et le bouillon de légumes dispersé au fouet dans . te.
i Carotte fraiche 1,700 KG le lait chaud ou froid. Assaisonner, réserver au .. Déroulé
oty Oignon frais 0600 kG : chaud(+63°C). e
“r ¥ et branche fris 0200 ke | ° Suer dans la matitre grasse frémissante les : de la recette
carottes, les oignons et le céleri 6 3 7 minutes. .
- Eau 6,500 LT Mouiller de la quantité d’eau nécessaire, porter :
(O @uf entier liquide 1,700 LT 3 ébullition, puis ajouter le boulgour. Cuire 20
Persil frais 0170 K6 minutes & feu doux. Incorporer l'ceuf entier
Sel fin 0060 kG | liavide,cuire8 minutes a feutrés douxen remuant
Ajouter le persil, assaisonner.
Répartir la moitié de la purée au chou-fleur dans
. des gastronormes pleins, napper de la préparation
au boulgour, puis terminer par le reste de purée.
*+:  Réserver au chaud (+ 63 °C) jusqu’au moment du
. servlce
c;’;'r’mue Protéines | Lipides dq “aGs* Gluchus, | Fibres Sel Ra"/”" Valeu rs
se
. B 0,
T I T ose | 1 nutritionnelles Protéines 13,2 %
“Acides Grs Saturés - e : Glucides 34’7 %
Critéres GEMRCN (Décret n°2011-2227 et du 30 septembre 2011) '- M pour 100 g de prOdUIt flnl o e 0,
3+ Préparations contenant moins de 70 grammage recommandé pot. "+denrée protidique . : LI p ] d es 5 2, 1 A)
L'astuce e Légumes secs, féculents ou céréales, *  5u en mélange contenant au . *,50 % de légumes : :
Jsecs, féculents h 7 . . .
Pour s sitesefectuan o portage, ctt préparaion pet tre conditonnde 1o e 0u cérales I " @ Hors apports en glucides fournis par le pain au
et operculée directement en barquettes passant au four  110/120 °C. « Avantage recette Interfel
Do + Ce plat végétarien n'est pas limité parsv art P/L puisqu'il celui-ci est supérieur é 1 cours d u repas

L'astuce ©  Critéres GEMRCN : Temps de préparation : : Coit
¢ Proposition de variante de la recette i1 Critéres nutritionnels : Trés rapide : Tres bon marché
Free pour les fréquences Rapide Bon marché

. d’apparition des plats : :

A anticiper : Assez bon marché

(vicy) & Interfel

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




Poire pochée
au jus de raisin

Trier, laver, désinfecter, puis rincer a I'eau claire
les poires. Eplucher, couper en quatre, oOter le

Poire Passe Crassane 10,000 KG cceur, citronner. Réserver.
Jus de citron concentré 0,040 o
Jus de raisin 100 % pur jus 3,000 LT i Porter a ébullition le jus de raisin. Ajouter
Badiane enticre 0,006 KG Ia'badlane' et la cann.e.lle. Muotgr a Fouvert 8
* minutes. Ajouter les raisins secs, laisser infuser 20

Cannelle moulue 0,004 KG minutes hors du feu.

Amandes hachées 0,150 KG :

@Raisins secs 0,400 KG Remettre le jus de raisin a feu doux, porter a

petits frémissements. Pocher les poires dans le
liquide environ 8 minutes. Retirer délicatement
a l'aide d’une écumoire, dresser en contenants
individuels. Napper du jus de cuisson, refroidir.
Réserver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C) jusqu’au
moment du service.

Parsemer d’'amandes hachées au départ.

VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G
c;\lg’r)i:ﬁe . Protéines Lipides Glucides dont sucres Fibres
et 07¢  09g ¥7¢  l44g  22g

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

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

L'astuce

Ce dessert peut étre servi avec un peu de fromage blanc mélangé a des épices. [‘_‘
Dans ce cas, réduire de 1/4 les quantités indiquées dans la recette. ' |ntel‘fel
s L




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergénes :  Type de plat / période
6 g @ @) Entrée / Plat / Dessert :
lait  Gluten Fruitsacoque Guf | i Automne/Hiver/Printemps - Eté : Proposition de menu

ﬁ . o : A A % .................... ..::: ...'.. ................... végéta rien associé
Céleri Soja Moutarde  Sulfites

Cible * Carottes rapées
@ e Enfant . *
(maternelle / primaire) : ¢ Lasagnes butternut et ricotta

Ado (college / lycée)

Poire pochée
au jus de raisin
¢ Roquefort

E ................................. E () Poire pochée au jus de raisin %

Trier, laver, désinfecter, puis rincer & I'eau claire e Adi :
les poies. éplucher, couper en quatre, gt b - © Ingrédients : Recette disponible sur Interfel.com
Poire Passe Crassane 10,000 KG coeur, citronner. Réserver. L .e** " * . M
Jus de citron concentré 0000 T G ettt : pour 100 convives
. Jusderaisin 100 % purjus 3,000 LT, .t %777 L 4w ot s "R AN Ajouter :
. Badione entitre oub* k@ E 7 - Badiané et la cannelle. Mijoter 3 couvert 8 | feessessessessiiniiiiiniitiitaines
. i minutes. Ajouter les raisins secs, laisser infuser 20
. Cannelle moulue 0004 K& | minuteshoredu feu.
Amandes hachées 0150 K6 .l B PP .
@Raisi"s secs 0400 KG Remettre le jus de raisin a feu doux, porter 8"+ 7" *+u, . , ,
petits frémissements. Pocher les poires dans le D Déroulé
liquide environ 8 minutes. Retirer délicatement .
4 laide d’une écumoire, dresser en contenants N de | a recette

¢ individuels. Napper du jus de cuisson, refroidir.
i Réserver en enceinte réfrigérée (0/+3 °C) jusqu'au
: moment du service.

: Parsemer d’amandes hachées au départ.
VALEURS NURRITIONNEXES POUR 100 G .
Apport Protéines Ug Tes Gl des dont sucres Fibres
calorique . .
7351;“3 07¢g ¢ g wL, 14,4g 2,2¢
Critéres GEMRCN (Décret n°2011-2227 of % du 30 septembre 2011) ". '-.
< e H o ) Valeurs

! nutritionnelles Protéines 15,7 %
: I = pour 100 g de produit fini : Glucides 42,9 %
Lastuce : : P : Lipides 41,4 %

Ce dessert peut étre servi avec un peu de fromage blanc mélangé a des épices. [ M N . ..L . . .
Dans ce cas, récuire de 1/4 les quantités ndiquées dans Ia ecette, . . =Interfel Hors apports en glucides fournis par le pain au
cours du repas

:Avantage recette Do e
Its Ce dessert contient moins de 20g de s simples par portion et moiris +15 % de matiéres
2 grasses . . e

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

(vicH g‘!“lnterfel

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




L’astuce

Varier la texture en conservant la polenta crémeuse additionnée de lait, de
créme et de parmesan selon vos envies.

Polenta aux legumes

d’antan

Carotte fraiche 2,000 KG
Navet long blanc frais 2,500 KG
Topinambour frais 2,000 KG
Potiron frais 2,000 KG
TT Céleri branche frais 0,800 KG
Oignon frais 1,200 KG
Huile d'olive vierge extra 0,700 LT
Ail frais 0,120 KG
Bouquet garni 2,000 UN
Cumin carvi moulu 0,016 KG
Pois cassés secs 0,800 KG
6 Lait 1/2 écrémé UHT 11,500 LT
Polenta 2,300 KG
Beurre doux 1,100 KG
Sel fin 0,055 KG
Persil frais 0,160 KG

Trier, laver, désinfecter, éplucher, puis rincer
abondamment a I'eau claire les légumes. Emincer
les oignons et le céleri, détailler en morceaux les
carottes, les navets, le potiron et les topinambours,
mixer 'ail, ciseler le persil. Réserver.

Rincer les pois cassés a I'eau froide, les cuire
dans un grand volume d’eau pendant 35 minutes.
Egoutter, réserver au chaud (+ 63 °C).

Suer dans la matiere grasse frémissante les
oignons, le céleri et les carottes 4 a 5 minutes en
remuant fréguemment. Ajouter les navets, lail,
le bouquet garni, le cumin, mouiller d’eau a mi-
hauteur, mijoter a couvert 15 minutes. Ajouter
les topinambours et le potiron, détendre a l'eau
si nécessaire. Assaisonner, poursuivre la cuisson
10 minutes. Incorporer les pois cassés, rectifier
I'assaisonnement, mijoter 10 minutes. Réserver au
chaud (+ 63 °C) jusqu’au moment du service.

Porter le lait a ébullition, ajouter la polenta en pluie,
cuire 15 a 20 minutes en remuant constamment.
Hors du feu, incorporer le beurre et assaisonner.
Débarrasser la polenta dans des gastronormes bas,
réserver au chaud (+ 63 °C) jusqu’au moment du
service.

Découper la polenta en part, dresser sur assiette,
accompagner de la préparation de légumes.
Parsemer de persil au départ.

VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G

App_ort . Protéines Lipides : dont AGS *  Glucides | Fibres Sel Rapport
calorique ‘ ‘ ‘ ‘ P/L
135 kcal ‘ ‘ ‘ ‘

562 kI 3,1g : 7,28 3,1g 94¢g : 23¢g : 03¢g : 0,46

*Acides Gras Saturés

Critéres GEMRCN (Décret n°2011-2227 et arrété du 30 septembre 2011)
e Légumes secs, féculents ou céréales, seuls ou en mélange contenant au moins 50 % de légumes

secs, féculents ou céréales
e Plats protidiques ayant un rapport P/L<ou=a1l

e Interfel

s I




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergenes

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

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

L’astuce

Varier la texture en conservant la polenta crémeuse additionnée de lait, de
créme et de parmesan selon vos envies.

Polenta aux légumes
d’antan

Trier, laver, désinfecter, éplucher, puis rincer
abondamment 4 Feau claire les légumes. Emincer

Carotte faiche 2000 KS e gignons et le céleri, détailer en morceau les .
Navet long blanc frais 2,500 KG carottes, les navets, le potiron et les topipar=* * *

o Topinambour frais 2,000 KG mixer I'ai, ciseler I'e _pgr;iL Raére "

. Potiron frais 2,000 KG Rincer Jac+~ o e

..... soni VoI 23U pendant 35 minutes.
Boutter, réserver au chaud (+ 63 °C).
Suer dans la matiere grasse frémissante les

“ 1 ceteri branche frais Q80 1 2%

Oignon frais 1,200 KG

Huile d'olive vierge extra 0700 T oignons, le céleri et les carottes 4 4 5 minutes en
All frais 0120 K6 remuant fréquemment. Ajouter les navets, T -
le bouguet garni, le cumin, mouiller d'eau a m
Bouquet garni 2,000 UN hauteur, mijoter & couvert 15 minutes. Ajouter
Cumin carvi moulu 0,016 kG les topinambours et le potiron, détendre  l'eau
Pois cassés secs 0800 KG si nécessaire. Assaisonner, poursivre la cuisson
ﬁuit 1/2 écrémé UHT 11500 T |1'0 minutes. Incorporer les pois cassés, rectifier
‘assaisonnement, mijoter 10 minutes. Réserver au
Polenta 2,300 K6 chaud (+ 63 °C) jusqu’au moment du service.
Beurre doux 1,100 KG Porter le lait a ébullition, ajouter la polenta

Sel fin 0055  KG en pluie, cuire 15 & 20 minutes en remuant
constamment. Hors du feu, incorporer le beurre
et assaisonner. Débarrasser la polenta dans des
bas, réserver au chaud (+ 63 °C)
jusquau moment du service.

Découper la polenta en part, dresser sur assiette,
s i accompagner de la préparation de légumes.
Parsemer de persil au départ.

Persil frais 0,160 KG

Apport B - Rapport
ol | Protéines Fibres Sel o
135 keal

562 kI 3lg 728 23g 03g 0,46

*Acides Gras Saturés

Critéres GEMRCN (Décret n°2011-2227 et dlu 30 septembre 2011) .
3+ Légumes secs, féculents ou céréales, st su en mélange contenant &, _*3ins 50 % de légumes

_~',secs, féculents ou céréales . .
lats protidiques ayant un rapport P/{  =2a1 N {q_,l
Sl . nterfel

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

Ingrédients
pour 100 convives

Déroulé
de la recette

Valeurs
:  nutritionnelles
: pour 100 g de produit fini

Proposition de menu
végétarien associé

e (Euf cocotte aux deux choux *
¢ Polenta aux légumes d’antan *
¢ Fromage blanc nature

e Pomme

*Recette disponible sur Interfel.com

Protéines 17,4 %

Glucides 35,4 %

Lipides 47,2 %

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

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

L'astuce
Proposition de variante de la recette

: Temps de préparation
: Trés rapide

Trés bon marché

Rapide Bon marché

A anticiper Assez bon marché

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



Risotto aux champignons
et flageolets

Trier, laver, désinfecter, puis rincer a I'eau claire
les champignons et le céleri. Effiler et émincer le

Riz long étuvé indica type 3,800 KG céleri, détailler les champignons en morceaux.

Champignon de Paris frais 5,500 KG Réserver.
Flageolets verts fins cuits 5,500 KG :
Céleri branche frais 2000 KG Suer le céleri a feu doux dans la matiere grasse
! 7 a 8 minutes. Ajouter le riz, nacrer. Incorporer le
Margarine de cuisine 0,200 KG ' rizdor, mouiller dubouillon de légumes dispersé au
Rizdor 0,030 KG : fouet dans la quantité d’eau bouillante ou froide
Eau 12,000 LT © nécessaire. Cuire a couvert 10 minutes environ,
gﬁ Bouillon de légumes 0120 K& puis ajouter les flageolets encore surgelés et les
déshydraté ’ : champignons. Poursuivre la cuisson pendant 10
Créme liquide 35 % UHT 1,700 LT a 15 minutes, mouiller si nécessaire. Incorporer
6 Parmigiano Reggiano 28 % 0,650 KG la cré.me et .Ie parmesan: assaisonner, égrener.
i . Rectifier l'assaisonnement, réserver au chaud (+ 63 °C)
Sel fin 0,015 KG jusqu’au moment du service.
Ciboulette surgelée 0,250 KG

........................................................ Dresser le risotto sur assiettel parsemer de
ciboulette au départ.

3 VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G

Appprt . Protéines Lipides idont AGS *: Glucides . Fibres Sel Rapport
calorique : : P/L
123 kcal i i :

516 kJ 45¢g 4,1g 23g 162g . 20g  03g . 106

*Acides Gras Saturés

Criteres GEMRCN (Décret n°2011-2227 et arrété du 30 septembre 2011)
¢ Légumes secs, féculents ou céréales, seuls ou en mélange contenant au moins 50 % de légumes
secs, féculents ou céréales

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

. . . supérieur a 1
Remplacer le riz blanc par du riz rouge ou complet permettra de modifier la

[
texture, le golt et la couleur de votre risotto. ' |n’[el‘fel

[ =1 i




L'astuce

Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergenes

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

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

Risotto aux champignons
et flageolets

Trier, laver, désinfecter, puis rincer a I'eau claire

assaisonner, égrener. Rectifier [assaisonnement,

S

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

. z 1
e long étuve indi 150 les champignons et le céler. ffiler et émincer e, b ++* " Ingredlents
Riz long étuvé indica type ,800  KG céleri, détailler les champignons e, me= *
Champignon de Paris frais 5,500  KG Réserver. ...ttt pour 100 convives
Flageolets verts fins cuits 5500 K6 i, .eecttt” P AR
Céleri branche frais 2,000 333500 e e ne et BOfR0 doux dans la matiére | r L iiieeiieeeeieeeenat
o ! ! i arasse 7 5 8 minutes. Ajouter le iz, nacrer
v Margarine de cuisine 0,200 kG Incorporer le rizdor, mouiller du bouillon de
Rizdor 0030 K6 légumes dispersé au fouet dans a QUANTIE €U | L L e
Eau 12000 T bouillante ou froide nécessaire. Cuire 3 cowdhtz=.h,
10 minutes environ, puis ajouter les flageolets e, el z -
Bouillon de légumes
gﬁdeshyn € 0120 K6 encore surgelés et les champignons. Poursuivre Déroulé
Crame liquide 35 % UHT 1700 1T Ia cuisson pendant 10 a 15 minutes, mouiller si
[ parmigiano Reggiano 28% 050 kG | nécessie. Incorporer s créme et ¢ parmesan, de la recette

Sel fin 0,015 KG réserver au chaud (+ 63 °C) jusquau moment du | i iiiiiececececececscscscssacacnnn v
Ciboulette surgelée 0,250 KG service.
Dresser le risotto sur assiette, parsemer de
. ¢ ciboulette au départ.
‘I
“
. ;.
.
VALEURS NUTRITINNELLE OUR 100 G .
o, | Protéines | Lipides  dot Gs* Glude ‘e Fibres Sel e e
B ase 4le Dae 1626 . 20g 03g 1,06 Val
= *Acides Gras Salurés D . aleurs
Critéres GEMRCN (Décret n°2011-2227 ety % du 30 septembre 2011) *, "o n utrltlon nel I es

+ Légumes secs, féculents ou céréales, sf  ou en mélange contenant, *+moins 50 % de légumes
secs, féculents ou céréales . [

Avantage recette
J» Ce plat végétarien n'est pas limité pat
«supérieur a 1 N

L'astuce

‘apport P/L puisqu'il celui-ci est *, *.

.'~.."g‘lnterfel

Remplacer le riz blanc par du riz rouge ou complet permettra de modifier la
texture, le godt et la couleur de votre risotto.

pour 100 g de produit fini

Critéeres GEMRCN

: Temps de préparation
Trés rapide

Trés bon marché

Proposition de variante de la recette

Critéres nutritionnels

pour les fréquences
d’apparition des plats

Rapide

A anticiper

Bon marché

Assez bon marché

Fiche réalisée en partenariat avec

Proposition de menu
végétarien associé

¢ Terrine de potimarron
et chataignes *

¢ Risotto aux champignons
et flageolets *

e Tomme noire des Pyrénées

e Banane

*Recette disponible sur Interfel.com

Protéines 16,9 %

Glucides 48,4 %

Lipides 34,7 %

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

(vich

.. pour le compte d’ wa

g‘!“lnte‘rfql




Salade croquante au chou
rouge et quinoa

Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment
a l'eau claire les légumes. Emincer finement le

Chou rouge frais 2,100 KG i chourouge, vinaigrer légerement. Eplucher et dter
Quinoa blond 1900 KG : lenoyau desavocats. Détailler en cubes, citronner.
Avocat 7,000 UN i Réserveren enceinte réfrigérée (0/+3 °C).
Jus de citron concentré 0,008 o . . . . L
1T . Rincer le quinoa a I'eau froide, puis cuire dans
Moutarde de Dijon 0,065 KG ' yn grand volume d’eau bouillante 20 minutes.
Huile de colza 0,800 LT Egoutter, refroidir, réserver en enceinte réfrigérée
Vinaigre de vin rouge 0,130 LT (0/+3°C).
Sel fin 0,040 KG

: Confectionner une vinaigrette moutardée.
@ Noisettes entiéres 0,550 KG  : Mélanger avec le quinoa, le chou rouge et les
........................................................ avocats. Dresser dans des contenants individue|5’
: parsemer de noisettes préalablement concassées.
Réserver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C) jusqu’au

moment du service.

VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G

Apport

: . o : % . : . : I ——
calorique Protéines Lipides dont AGS Glucides Fibres Sel Vitamine C
199 kcal ; ; ; ; ; ;
704k 4l 1408 12g  122g  27g  04g  10mg

*Acides Gras Saturés

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

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

L'astuce

Apportez une touche vert tendre supplémentaire a votre préparation en [‘_‘
remplagant 1/3 du chou rouge par de la laitue iceberg émincée. ' ln
s

terfel




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

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

Céleri Soja Moutarde  Sulfites

: Cible : * Salade croquante au chou
Enfant : rouge et quinoa *
¢ (maternelle / primaire) :
Ado (college / lycée)

Salade croquante au chou@“

rouge et quinoa e Omelette

................................... e Poélée de Iégumes

v oo | Ingrédients e Yaourt brassé nature

4 Peau claire les légumes. Emincer finement lg o+ * *

Chou rouge frais 2100 KG © rouge, vinaigrer légeremept, Fel*t " .

Quinoa blond 1,900 ©noyau des auen et : pour 100 convives : . . 4
% vt 71000 et anengeteR 10/ 350, : : ° c p f
e et et RIS : oupe tutti frutt

Rincer le quinoa & Ieau froide, puis cuire dans

A A moutarde de Dijon 0065 un grand volume deau bouillante 20 minutes. *Recette disponible sur Interfel.com
Huile de colza 0,800 LT Egoutter, refroidir, réserver en enceinte [EUEE ST M
A vinaigre de vin rouge 0130 LT (0/+3°C). ety , ,
sel fin 0,040 kG Confecti une vinai e, DerOUIe
€) Noisettes entieres 0550 kG Mélanger avec le quinoa, le chou rouge et les de | a recette
avocats. Dresser dans des contenants individuels, .
i parsemer de noisettes préalablement concassées.
.| Réserverenenceinteréfrigérée (0/+3°C)jusquau | T TTTITTIITTImrremrronremneanneases
\‘ moment du service.
3
obport  protéines | Lipides : dont AGS * Gidwdes | Fibres Sel | VitamineC .
1;“3:;;" a1¢g 1405 112 1225 278 04g 10 mg ;
“Acidos Gras Saturés ) N E .
Critéres GEMRCN (Décret 2011-2227  Jrété cla 30 septombro 2011 "=
'I:uecl;ens (Décret n°2011 222:, A. té du 30 septembre 2011) . ._ . ] Valeurs
fuantagerecete 1L ¢ nutritionnelles :
¢ette entrée contient moins de 15 ¢ matieres grasses - : N ..
Dot : pour 100 g de produit fini : Protéines 17,6 %
Lastuce B : e : Glucides 32,0 %
Apportez une touche vert tendre supplémentaire a votre préparation en N : M M .', '~ H. 0,
rempla;:ml/BduchourougepardelaIaitueicebergémincée. Dot : . . ﬁjlnterfel LIpIdES 50,4 %
’ Hors apports en glucides fournis par le pain au
cours du repas
L'astuce i i Critéres GEMRCN : : Temps de préparation : : Colit
Proposition de variante de la recette : : Critéres nutritionnels : : Trés rapide Do Trés bon marché
................................................... : pour les fréquences Rapide : : Bon marché
d’apparition des plats : : :
A anticiper : : Assez bon marché :

(vicH g‘!“lnterfel

. pour le compte d’ e

Fiche réalisée en partenariat avec



Salade d’endives
Halloween

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

Endive fraiche 3,800 KG i (arottes, émincer les endives. Réserver en enceinte
Carotte fraiche 2,300 KG i réfrigérée (0/+3 °C).
Huile de colza 0,450 LT

1@l .. Détailler la mimolette en cubes. Réserver en

e Moutarde de Dijon 0,030 KG A e
) enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C).
Jus de citron concentré 0,090 LT
Sel fin 0,012 KG : Confectionner une vinaigrette moutardée et
6 Mimolette 40 % 1,800 KG : Ccitronnée. Réserver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C).

Olive noire rondelle 0,300 KG

Dresser les endives et les carottes dans des
contenants individuels, décorer de cubes
de mimolette et de rondelles d’olives noires
préalablement égouttées. Réserver en enceinte
réfrigérée (0/+ 3 °C) jusqu’au moment du service.

Napper de sauce vinaigrette au départ.

= VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G
Apport T B : # PR R ; 5 ; Vitami
calorique | Protéines % Lipides gdonl‘AGS Glucides % Fibres % Sel % Calcium gV|tam|ne C
146 kcal H H H H H H
606 ;f . 62g 119¢ 44¢ 2,7¢g l4g 06g 206 mg 3mg

*Acides Gras Saturés

Critéres GEMRCN (Décret n°2011-2227 et arrété du 30 septembre 2011)
e Crudités de légumes ou de fruits, contenant au moins 50 % de lIégumes ou de fruits
* Fromage contenant au moins 150 mg de calcium par portion

Avantage recette
e Cette entrée contient moins de 15 % de matiéres grasses et contient la portion de produit laitier
recommandée au cours du repas

L'astuce

Atténuez I'amertume des endives en remplagant dans votre vinaigrette la [em
moitié du jus de citron par du jus d’orange et en ajoutant une pointe de miel. ' |n’[el‘fel

[ =1 i




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergenes
Lait Gluten Fruits a coque
Céleri Soja Moutarde

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

Sulfites

Salade d’endives
Halloween

Trier, laver, désinfecter,

puis  rincer
i abondamment a 'eau claire les Iégumes. Eplychars * * *

Endive fraiche 3800 KG :

. Carotte fraiche 2300 KG i

L Huile de colza 0450 LT,
Moutarde de Dij 000 * kS

& Awoutarde de bijon i enceinte réfrigérée (0/+3 °C).

Jus de citron concentré 0,090 oo
sel fin 0012 KG : < Confectionner une vinaigrette moutardée st , .
Mimolette 40 % 1,800 KG : citronnée. Réserver en enceinte réfrigérée (0/+3°C). "+ . |
Olive noire rondelle 0300 KG i

H Dresser les endives et les carottes dans des
: contenants individuels, décorer de cubes
: de mimolette et de rondelles d'olives noires
s i préalablement égouttées. Réserver en enceinte
;. réfrigérée (0/+ 3 °C) jusqu’au moment du service.

Napper de sauce vinaigrette au départ.

VALEURS NU

Apport
calorique

146 keal
606 kJ

Protéines | Lipides |dont AG ** Glucides «.3pres Sel Calcium Vitamine C <+

628 | 119g  44¢ 1 27g b 06g  206mg  3mg

*Acides Gras Saturés

Critéres GEMRCN (Décret n°2011-2227 et} $ du 80 septembre 2011) KN
« Crudités de légumes ou de fruits, conte & au moins 50 % de légur *ou de fruits
« Fromage contenant au moins 150 mg{  Jcium par portion o

JAvantage recette :
23 Cette entrée contient moins de 15 %

Yiéres grasses et contient la poi, * de produit laitier
< ‘ecommandée au cours du repas . .

L'astuce L

Atténuez | des endives en dans votre vinaig la A

moitié du jus de citron par du jus d’orange et en ajoutant une pointe de miel. . | nterfel
L3 . .

RITIONNENES POUR 100 G .
:

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

Ingrédients
pour 100 convives

Déroulé
de la recette

Valeurs
:  nutritionnelles
: pour 100 g de produit fini

L'astuce
Proposition de variante de la recette

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

: Temps de préparation
: Trés rapide

Rapide

A anticiper

Trés bon marché

Bon marché

Assez bon marché

Proposition de menu
végétarien associé

¢ Salade d’endives Halloween *
e Falafels
e Epinards sauce aurore

e Gateau de semoule
aux raisins noirs *

*Recette disponible sur Interfel.com

Protéines 17,7 %

Glucides 34,1 %

Lipides 48,2 %

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

vich o Interfel

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



Tarte pomme-coing

Trier, laver, désinfecter, puis rincer
abondamment a I'eau claire les fruits. Eplucher,

$ Péte feuilletée margarine 3,000 UN " ggtailler les coings en cubes et les pommes en
Coing frais 2,000 KG fines lamelles, citronner, réserver.
Pomme Reinette 3000 KG ] ) .
Jus de citron concentré 0,060 T Déposer Ie_s pl_aques fie pate fetfllletee sur le

plan de travail, laisser dégeler 10 minutes.

Sucre cassonade 0,500 KG
Beurre doux 0,200 KG : Cuire les coings a couvert avec le sucre
Sucre vanilliné 0,080 KG cassonade et un peu d’eau pendant 10 minutes.

Réduire en purée, refroidir.

Etaler lacompote de coings sur la pate feuilletée,
garnir de tranches de pommes. Parsemer de
petits dés de beurre, puis saupoudrer de sucre
vanilliné. Cuire au four (160/170 °C) 25 a 30
minutes. Refroidir, détailler en parts, dresser en
contenants individuels. Réserver en enceinte
réfrigérée (0/+ 3 °C) jusqu’au moment du service.

VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G

Apport Protéines Lipides  dontAGS *  Glucides | dont sucres | Fibres
calorique i i i i i

190 kcal ! : ! ! :

794 kI l4g % 9,1g % 358 % 245¢ % 13,8¢ % 1,7g

*Acides Gras Saturés

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

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

L'astuce

Vous pouvez également glacer votre tarte a la sortie du four avec un peu de [em
gelée de coings pour lui apporter brillance et rehausser la saveur du coing. ' |n’[el‘fel

[ =1 i




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergénes Type de plat / période

6 g @ O Entrée / Plat / Dessert
lait  Gluten Fruitsacoque Guf : : Automne / Hiver / Printemps - Eté
Céleri Soja Moutarde  Sulfites

Tarte pomme-coing

@ -
: (maternelle / primaire)
Ado (college / lycée)

) ) o s g
Trier, laver, désinfecter, puis rincer | L .e-*"
Tp— 3000 i abondamment a l'eau claire les fruits. Eplughae * ** IngrEdlentS
Piate feuilletée margarine X UN 1 getailler les coin be foleet®
: gs en cubgs, at .
Coing frais 2000 KG i fines lamelles, rme * g pour 100 convives
«  Pomme Reinette 3,000 kg et
% lus de citron concentré opoebt *F > P : "
A i plan de travail, laisser dégeler 10 minutes.
Sucre cassonade 0500 KG
Beurre doux 0200 kG Cuire les coings & couvert avec le stigre, , | gterereeescecececscececiiieitineeey
Sucre vanilliné 0080 KG | cassonade etun peu d'eau pendant 10 minutes.”*. 1T e . , ,
i Reduire en purée, refroidir. . Déroulé

L’astuce

Apport
calorique

VALEURS NUZRITIONNELLEQPOUR 100 G o,

Protéines Lipides . .dontAGS* Y ‘iides | dont sucres Fibres

Etaler la compote de coings sur la péte
i feuilletée, garnir de tranches de pommes.
s, i Parsemer de petits dés de beurre, puis
saupoudrer de sucre vanilliné. Cuire au four
160/170 °C) 25 & 30 minutes. Refroidir, détailler
M n parts, dresser en contenants individuels.

i Wiserver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C)

190 kcal
794 kJ

*Acides Gras Saturés

Critéres GEMRCN (Déoret n°2011-2227 ety $ du 30 septembre 2011)

& Aucun

;!\vantage recette
2 Ce dessert contient moins de 20 g de;

: irasses

Vous pouvez également glacer votre tarte  la sortie du four avec un peu de
gelée de coings pour lui apporter brillance et rehausser la saveur du coing.

14¢g 91g Pt 35¢ 2%, 138¢ 17¢

5 simples par portion et moins e *4 de mati¢res

“. Ynterfel

L'astuce
Proposition de variante de la recette

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

: Temps de préparation
: Trés rapide

Rapide

A anticiper

de la recette

Valeurs
:  nutritionnelles
: pour 100 g de produit fini

Trés bon marché

Bon marché

Assez bon marché

Fiche réalisée en partenariat avec (

Proposition de menu
végétarien associé

e Pamplemousse rose

¢ Tortilla de patate douce
et panais *

o Blettes sautées
e Faisselle

¢ Tarte pomme-coing *

*Recette disponible sur Interfel.com

Protéines 12,9 %

Glucides 45,3 %

Lipides 41,8 %

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

vich

. pour le compte d’

e Interfel



Terrine de potimarron et
chataignes

Trier, laver, désinfecter, puis rincer
abondamment a l'eau claire le potimarron.

Potimarron frais 2,500 KG i Eplucher, détailler en cubes, déconditionner dans
Farine ménagére T 55 0,150 KG des gastronormes perforés, cuire au four vapeur
O Euf entier liquide 0,750 LT ¢ 15220 minutes. Réserver au chaud (+ 63 °C).
B Lait 1/2 écrémé UHT 0300 T | . o
J J' . o Déconditionner les chataignes dans des gastronormes
2 6 Créme liquide 35 % UHT 0,150 LT : perforés, cuire au four vapeur 12 minutes environ. Briser
Quatre-épices 0,005 KG :  légerement, réserver au chaud (+ 63 °C).
Chataigne pelée surgelée 0,600 KG
- sel fin 0080 KG Mélanger la farine avec I'ceuf entier liquide,

ajouter le lait et la créeme. Incorporer le
potimarron prélablement écrasé a la fourchette
et le quatre-épices, assaisonner, bien mélanger.
Ajouter les chataignes, mélanger délicatement.
Garnir les moules préalablement graissés, cuire
a four chaud (180/200 °C) 50 minutes environ.
Refroidir, démouler, réserver.

Trancher les terrines, dresser dans des
contenants individuels au départ.

VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G

App_ort Protéines Lipides dont AGS * = Glucides Fibres | Sel
calorique : : : :

94 kcal : : : :

393k 2 >/8 668 18g 668 29g = 04g

*Acides Gras Saturés

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

, Avantage recette
L'astuce * Cette entrée contient moins de 15 % de matiéres grasses

Rehaussezla saveur de votre terrine en torréfiant les chataignes au four sec quelques

[
minutes et en ajoutant quelques noix ou noisettes torréfiées et concassées. ' I n’[el‘fel
— ‘




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergénes Type de plat / période

6 g @ O Entrée / Plat / Dessert

Lait  Gluten Fruits a coque CEuf Automne / Hiver / Printemps - Eté :

Tr A L e

Céleri Soja Moutarde  Sulfites

Proposition de menu
végétarien associé

@., Cible
Enfant

(maternelle / primaire)

¢ Terrine de potimarron

Terrine de potimarron et et chataignes *

chédtaignes

L'astuce

Rehaussez la saveur de votre terrine en torréfic ataif four

minutes et en ajoutant quelques noix ou noisettes torréfiées et concassées.

Trier, laver, désinfecter, puis  rincer

Potimarron frais 2500 K6 gplucher, détailler en cubes, décam
Farine ménagére T 55 0150 KG : des gastronoymee= * e
O uf entier liquide 0,750 see (+
ﬁ Lait 1/2 écrémé UHT b i
* f créme liquide 35 % UHT 0150 1T perfords,cui vapeur 12 mi o, Briser
Quatre-épices 0005 KG : légérement, réserverau chaud (+63°C). R
Chataigne pelée surgelée 0600 KG :
selfin 0080 Ko Mélanger Ia farine avec F'eeuf entier liquide,

i ajouter le lait et la créme. Incorporer le
écrasé 2 la
i et le quatre-épices, assaisonner, bien mélanger.
s, i Ajouter les chataignes, mélanger délicatement.
: Garnir les moules préalablement graissés, cuire
four chaud (180/200 °C) 50 minutes environ.
efroid\'r, démouler, réserver.

Trzncher les terrines, dresser dans des
i cone_aants individuels au départ.

mmm

Apport

calorique Protéines Lipides » dont AGS * G\ut. s Fibres Sel
94 keal N o
39310 378 66g . « 18g 666 " 29¢ 04g

*Acides Gras Saturés

Crlleres GEMRCN (Décret n°2011-2227 e. %du 30 septembre 2011)
;. Aucun :

N \vantage recette .
N Cette entrée contient moins de 15 % tieres grasses

~oY nterfel

i abondamment 3 reau claire le potimarrees**

Ado (college / lycée)

Ingrédients
pour 100 convives
Déroulé

de la recette

Valeurs
nutritionnelles
: pour 100 g de produit fini

¢ Risotto aux champignons
et flageolets *

e Tomme noire des Pyrénées

e Banane

*Recette disponible sur Interfel.com

Protéines 16,9 %

Glucides 48,4 %

Lipides 34,7 %

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

L'astuce
Proposition de variante de la recette

Criteres GEMRCN . Temps de préparation | : Colt
Criteres nutritionnels : Trés rapide N

pour les fréquences
d’apparition des plats

Trés bon marché

Rapide Bon marché
A anticiper Assez bon marché :

‘!“Interfel

pour le compte d’ h‘

(vich

Fiche réalisée en partenariat avec



Tortilla de patate douce
et panais

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

O Guf entier liquide 7,000 LT % &mincerfinement les oignons, éplucher et détailler
Patate douce 3,000 KG : en cubes les patates douces et le panais, émincer
Panais frais 1,500 KG : lepersil. Réserver.

Oignon frais 0,400 KG . . . .
Faire suer les oignons 5 minutes a feu doux
Beurre doux 0,200 KG ! dansle mélange de matiéres grasses. Ajouter les
Huile de tournesol 0,200 LT cubes de patates douces et de panais, mijoter 10
sel fin 0,015 KG : minutes a couvert. Ajouter I'ceuf entier liquide
N . P I . . A
persil frais 0,150 KG assaisonné et battu en omelette. Cuire 5 a 6

minutes en retournant les tortillas en cours de
cuisson. Réserver au chaud (+ 63 °C) jusqu’au
moment du service.

Portionner les tortillas, dresser sur assiette et
parsemer de persil au départ.

VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G , ,

App.ort . Protéines Lipides ont AGS * Glucides Fibres Sel Rapport
calorique ! ; i P/L
143 kcal
- 597 kI 71¢g 94¢g 3,1g 7,1¢g 10g 0,2g 0,76

*Acides Gras Saturés

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

Avantage recette
* Malgré un rapport P/L inférieur a 1, cette recette est en fréquence libre puisqu’il s’agit d’une
omelette

L'astuce

Pour faciliter la cuisson et la découpe, la tortilla peut se cuire au four en bac [‘J f
gastronorme. Vous pouvez également la proposer avec une salade verte. ' lnter el
s i




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergénes 1 Typede plat / période

6 g @ @) Entrée / Plat / Dessert :
lait  Gluten Fruitsacoque Guf | i Automne/Hiver/Printemps - Eté : Proposition de menu

ﬁ, . o : A A % .................... ..::: ...'.. ................... végéta rien associé
Céleri Soja Moutarde  Sulfites

; @ ........ Cible L4 Pamplemousse rose
1 Enfant .
Tct,rt’”a _de patate douce : (maternelle / primaire) ¢ Tortilla 'de patate douce
& panats © Ado (college / lycée) et panais *

o Blettes sautées

H : s g :
Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment | .o+ " " . H
a l'eau claire les légumes et le persil. Enlrbe=*"" Ingredlents N [ ] Falsseue
O uf entier liquide 7,000 LT et émincer finement les, gia~s** " 100 H .
patate douce 3000 K6 détailler e cuer ** IPTRRRRe PRI EER A : pour convives
“  Panais frais 1500 KG.«so 470 L aemnnetel T

", olgnon ot 074bb'.';'<6'.”3.“ e i i ) Tarte pomme-coing *

Faire suer les oignons 5 minutes & feu doux
Beurre doux 0200 kG

dans le mélange de matiéres grasses. Ajouter les * . .
Hule de tournesol 0200 T | cubes de patates douces et de panais, miloteric . , e : Recette disponible sur Interfel.com
Sel fin 0015 kG minutes a couvert. Ajouter I'ceuf entier liquide *«. " "+.. ¢ .

X , P
i assaisonné et battu en omelette. Cuire 5 & 6 Déroulé

Persil frais 0150 ke | = :
: minutes en retournant les tortillas en cours de ..
cuisson. Réserver au chaud (+ 63 °C) jusquau : de |a recette
. moment du service. N
s, :
£ S PP
*; « Portionner les tortillas, dresser sur assiette et
%, parsemer de persil au départ.
VALEURS NUTRITI@NNELLES BQUR1006 |
Apport . . s g ) Rapport
calorique Protéines Lipides duf :AGS G\ucm.s. Fibres Sel P/L (R .
143 keal 1
597 k) 71g 94g s le 71g *, . 1,0g 02g 0,76

*Acides Gras Saturés

Critéres GEMRCN (Déoret n°2011-2227 et 7§ du 30 septembre 2011) O

“hueon i Valeurs
g e bt st ch e st enc . o dune nutritionnelles
fimeleve I ’ . : pour 100 g de produit fini
L’astuce U Protéines 12,9 %
Sesromome-Nous powesSrlement s prposer e ane sudevere, 1 H " nterfel Glucides 45,3 %
: ' P R Lipides 41,8 %
Hors apports en glucides fournis par le pain au
cours du repas

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

(vich & Interfel

_pour le compte d’ e

Fiche réalisée en partenariat avec





