Entrée - Printemps - Eté

Tomates sauce au fenouil

RO

<P,
&
Ingrédients pour 100 Enfants © e Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment
. al'eau claire les Iégumes. Débarrasser le fenouil de
Tomate ronde fraiche 8,000 KG : ces parties fibreuses, détailler en petit morceaux.

Oter le pédoncule des tomates, détailler en
. tranches, débarrasser dans des gastronormes
Huile de colza 0,800 LT : perforés et laisser égoutter une heure environ.

Fenouil bulbe frais 0,800 KG

Jus de citron concentré 0,200 LT Emincer le persil, réserver.
Sel fin 0,020 KG o Mixer le fenouil avec 'huile de colza et le jus
Persil frais 0,080 KG : de citron jusqu’a obtention d'une consistance
homogéne. Assaisonner, réserver en enceinte
"""""""""""""""""""""""""""""""""""" : réfrigérée (0/+ 3 °C).
Portion 95¢g _ .
Coiit e : e Disposer les tranches fje tomate sur assu::'tte,
3 . . napper de sauce au fenouil, parsemer de persil au
Temps de préparation (] | départ.
VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G
Apport . - % . . . .
calorique Protéines Lipides dont AGS Glucides Fibres Vitamine C Sel
92 kcal
378 kJ 0,7g 8,6¢g 0,69 1,7g l4g 14 mg 0,2g

*Acides Gras Saturés

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

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

L’astuce

Pour cette recette, vous pouvez réaliser une vinaigrette basique et parsemer les
rondelles de tomates de fenouil émincé finement.




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergénes

o ¥ o o

Lait  Gluten Fruits a coque Cuf

12 A A

. Céleri Soja Moutarde

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

L’astuce

rondelles de tomates de fenouil émincé finement.

Pour cette recette, vous pouvez réaliser une vinaigrette basique et parsemer les

Entrée -’Printemps - Eté

Tomates sauce au fenouil a ’

o

<

9

©

@

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

Proposition de menu
végétarien associé

e Tomate sauce au fenouil *
e Omelette

e Romanesco et riz mijotés

................................... L]
Ingrédients pour 100 Enfants + Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment : c b t
¢ . al'eau claire les lé T i et Adi ° . amem er
gumes. Débarrasser le fenouil de | I ngred Ients
Tomate ronde fraiche 8,000 KG caes parties fibreuses, déta.il\.er. en pasit et " o
y . ter le, jpgdanest* .
e R e o : pour 100 convives * e Alétria aux abricots *
Huile de colza casanath o0t 1 bérlords et laisser égoutter une heure environ. . °
X ) Emincerle persil, réserver. | eeseeseceeneciintccantttiitecannee
Jus de citron concentré 0,200 LT g . .
. *Recette disponible sur Interfel.com
Sel fin 0,020 K&+« Mixer le fenouil avec huile de colza et le juss , |
Persil frais 0,080 KG : de citron jusqua obtention d'une consistance *Jf.,  pcrrrcccccccccessssessecccceceeeeey [
homogéne. Assaisonner, réserver en enceinte L, L,
réfrigérée (0/+3°C). Déroulé
Portion 95g d I
- * Disposer les tranches de tomate sur assiette,
Colt (<] . napper de sauce au fenouil, parsemer de persil au e la recette
Temps de préparation (] %, départ.

2
:

- ]
VALEURS NUNRITIONKELLES POUR 100 G .

. "-!nterfel

L'astuce

Critéeres GEMRCN

: Temps de préparation

don, vodnes upides dofiacst Gides  Fbes ViamneC S [T e
w 9327§ckal| 078 868 : 35 g 1,7.g:-. l4g 14 mg 02¢g Va Ie urs
*Acides Gras Saturés i .. I I
Critéres GEMRCN (Décret n°2011-2227 ete & du30septembre zuﬂ'r,"_ N Utrltlonne es
« Crudités de légumes ou de fruits, cont{ it au moins 50 % de lég, +jes ou de fruits .
B i a0 pour 100 g de produit
A 1antage recette P
« lette entrée contient moins de 15 % ¢ jtiéres grasses fl ni

Sources : Ciqual (2017)
fiches techniques fournies
par les fabricants.

Trés bon marché

Protéines : 20,6 %
Glucides : 33,0 %
Lipides : 46,4 %

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

Critéres nutritionnels
pour les fréquences
d’apparition des plats

Proposition de variante de la recette (L) Trés rapide (€]
: 00 S < 1<

oco A anticiper eee Assez bon marché

Rapide Bon marché

VICH e Interfel

Fiche réalisée en partenariat avec ( ,,,,,,,,,,,,,,,,, pour le compte d’ ma




Plat - Printemps - Eté
Tomate farcie provencale

RO

>®
&

Ingrédients pour 100 Enfants Ce Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment a
. l'eau claire les légumes. Eplucher les oignons et l'ail.
Tomate ronde fraiche 15000 KG - Emincer finement les oignons, hacher I'ail et le persil,

détailler sans les éplucher les courgettes en petits

Huile d'olive vierge extra 0100 LT . dés. Couper le chapeau des tomates, puis évider
Courgette fraiche 1,200 KG : celles-ci en prenant soin de conserver la pulpe.
Oignon frais 0,450 KG : Reserver.
Ail frais 0,045 KG e Suer a feu vif dans la moitié de I'huile frémissante les
L - courgettes 4 a 5 minutes. Réserver au chaud (+ 63 °C).
Persil frais 0,080 KG 5
Herbes de Provence 0,035 KG -.Suer a f(?u doux dans la matiére gras§e' restante. les
: oignons. Ajouter la pulpe des tomates, Iail, le persil et
Sel fin 0,030 KG : lesherbes de Provence. Assaisonner, mijoter 20 minutes
% Boulgour 1,200 KG : acouvert. Mixer, réserver au bain-marie (+ 63 °C).
Haricots blancs (PN égoutté) 1,200 KG e Cuire 20 minutes le boulgour dans un grand volume
d’eau salée. Egoutter, puis mélanger avec 1/4 de la
""" " saucetomate. Incorporer les courgettes et les haricots
Portion 104 g © blancs préalablement égouttés et rincés a leau
Colt e . froide, rectifier I'assaisonnement. Garnir les tomates
< . . de la farce, recouvrir du chapeau, plaquer dans des
Temps de préparation : ’ ’
P prep o ° © gastronormes graissés. Cuire au four (140/150 °C) 10
minutes. Réserver au chaud (+ 63 °C) jusqu’au moment
- duservice.
e Dresser les tomates farcies sur assiette,
— . accompagner de la sauce tomate restante au départ.
VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G
Apport . - - . .
calorique Protéines Lipides  dont AGS Glucides Fibres Sel Rapport P/L
86 kcal
359 I 36¢g 1,7¢g 02g 11,4¢g 42g 048 2,09

*Acides Gras Saturés

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

V)
L'astuce
Avantage recette
Si vous souhaitez réaliser une recette sans allergénes, remplacez le boulgour e Ce plat végétarien n’est pas limité par son rapport P/L puisqu’il celui-ci [“
par du riz ou du quinoa. est supérieur a 1 \ lnterfel

[ =1




Comment lire et utiliser votre fiche recette

Allergénes

© O

Lait  Gluten Fruits a coque CEuf

s A

Moutarde

Sulfltes

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

L’astuce

par du riz ou du quinoa.

Si vous souhaitez réaliser une recette sans allergénes, remplacez le boulgour

2+ Ce plat végétarien 'est pas limité d
? istsupérieura 1

Plat - Pr;:ntemps - Eté
Tomate farcie provencgale

&8 i

€5

Ingrédients pour 100 Enfants

« Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment

3 leau claire les légumes. Eplucher les oignons et

Tomate ronde fraiche 15,000 KG Iail. Emincer finement les oignons, hacher lail et le
persil, détailler sans les éplucher les courgettes en

petits dés. Couper le chapeau des tumates glus .

évider cellesci en prenant soin de.~

Huile d'olive vierge extra 0,100 L

Courgette fraiche 200 KG

Oignon frais
Ail frais
i Persil frais
A Herbes de Provence 0,035 K ;| °Suerafeudoux dans la maticre grasse restante less ,
) ) oignons. Ajouter la pulpe des tomates, fail, le persil et *J' %«
4 selfin 0,030 KG  Jesherbes de Provence. Assaisonner, mijoter 20 minutes
. $ Boulgour 1200 kG . acouvert. Mixer, réserver au bain-marie (+ 63 °C).
Haricots blancs (PN égoutté) 1,200 KG « Cuire 20 minutes le boulgour dans un grand volume
deau salée. Egoutter, puis mélanger avec 1/4 de la
) sauce tomate. Incorporer les courgettes et les haricots
Portion 104 g blancs préalablement égouttés et rincés a leau

Coit . froide, rectifier 'assaisonnement. Garnir les tomates
00 %, de la farce, recouvrir du chapeau, plaquer dans des
0

Temps de préparation
P prep ! . gastronormes graissés. Cuire au four (140/150 °C) 10

. + minutes. Réserver au chaud (+ 63 °C) jusqu’au moment
M * b service.
- « “yesser les tomates farcies sur assiette,

accor “aagner de la sauce tomate restante au départ.

APROTt b oidines  Lipides - 9tAGS*  Glucides °, Spres Sel  Rapport P/L
calorique M DR

86 keal ;s e

Sokcal  36¢ 178§ 20 114 dx, oss 2,09

“Acides Gras Saturés

Critéres GEMRCN (Décret n°2011-2227+ 4 du 30 septembre 2011) .
« Préparations contenant moins de 7C M é pour lae,

~1\vantage recette N
Tapport P/L puisqu'il celui-ci
: *Interfel

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

Ingrédients

pour 100 convives

Déroulé
de la recette

Valeurs
Nutritionnelles
pour 100 g de produit
fini
Sources : Ciqual (2017)

fiches techniques fournies
par les fabricants.

L'astuce
Proposition de variante de la recette

Critéres GEMRCN :
Criteres nutritionnels @
pour les fréquences : 00

d’apparition des plats :
: ooo A anticiper

Trés rapide

Rapide

Temps de préparation

6 Trés bon marché

G0
eee Assez bon marché

Bon marché

Fiche réalisée en partenariat avec

Proposition de menu
végétarien associé

e Concombre sauce mousseline
a l'estragon *

e Tomate farcie provencale *
e Haricots verts tres fins
e Tomme blanche

¢ Crépe confiture

*Recette disponible sur Interfel.com

Protéines : 12,2 %
Glucides : 46,6 %
Lipides : 41,2 %

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

e Interfel

.. pour le compte d’ wa

(vich




L’astuce

Pour une salade de riz encore plus colorée, vous pouvez remplacer une partie
des poivrons jaunes par des poivrons verts, oranges et rouges.

Entrée - Printemps - Eté

Salade composée

aux legumes
R

>®
&

Ingrédients pour 100 Enfants © e Trier, laver, désinfecter puis rincer abondamment
a l'eau claire les légumes. Eplucher les carottes,
Riz long étuvé indica type US 1,400 KG : plaguer dans des gastronormes perforés. Oter la

. peau et le noyau des avocats, détailler en cubes,

Carotte fraiche 1,000 KG : . .. . . )
* citronner. Epépiner et tailler les poivrons en fine

Avocat 7,000 UN : julienne, émincer la ciboulette. Réserver.
Jus de citron concentré 0,035 LT ) R .

) . ) : e Cuire les carottes au four vapeur 12 a 15 minutes.
Poivron jaune frais 1,000 KG : Refroidir, détailler en mirepois. Réserver en enceinte
Pois chiches (PN égoutté) 1,200 KG : réfrigérée (0/+3°C).

A& Moutarde de Dijon 0,065 KG :

© e Cuire le riz dans un grand volume d’eau bouillante
Huile de colza 0,850 LT : salée 18 minutes environ. Egoutter, refroidir, réserver
: en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C).

Vinaigre de vin rouge 0,130 LT
Sel fin 0,040 KG ¢ Confectionner une vinaigrette moutardée.
Ciboulette botte 1,500 UN Réserver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C).
Tomate cerise 0,500 KG , . .

D Mélanger leriz, les carottes, les avocats, les poivrons
"""""""""""""""""""""""""""""""""" . et les pois chiches préalablement égouttés et rincés
Portion 95¢g a l'eau froide. Incorporer la sauce vinaigrette, bien
Coiit e © mélanger. Dresser dans des contenants individuels,

o ° . parsemer de ciboulette et décorer d’une tomate
. cerise préalablement coupée en deux. Réserver en
enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C) jusqu’au moment du

Temps de préparation

‘ service.
caAIg':izI:e Protéines Lipides | dont AGS* | Glucides Fibres ' Vitamine C Sel
177125k|<(:j1| 258 106¢ 08g 154¢ 168 13 mg 05¢g

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

Avantage recette

* Cette entrée contient moins de 15 % de matiéres grasses %Interfel
[ =1 [




Comment lire et utiliser votre fiche recette

Allergénes

© O

Lait  Gluten Fruits a coque CEuf

s A

Moutarde Sulfltes

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

L’astuce

des poivrons jaunes par des poivrons verts, oranges et rouges.

Pour une salade de riz encore plus colorée, vous pouvez remplacer une partie

Entrée -::Printemps - Eté
Salade composée
aux légumes

% g

« Trier, laver, désinfecter puis rincer abondamment
3 Feau claire les légumes. Eplucher les carottes,

Ingrédients pour 100 Enfants

Riz long étuvé indica type US 1,400 KG plaquer dans des gastronormes perforés. Oter la
et
Carotte fraiche Lo00 kG | Peau etle noyau des avocats, détaillr go
citronner. Epépiner et taillgr, le~
Avocat 7000 UN - julienne, émjncard 7T eeet
» Jus de citron concentré 0035 WTaaeet Laaeeeeetttt
- o e %"+« = curé fes carottes au four vapeur 12 4 15 minutes.
% Polvron jaune frals ces st EU0TKG Refroidir, détailler en mirepois. Réserver en encelnte
M Pois chiches (PN égoutté) 1,200 KG réfrigérée (0/+3 °C). b,
& B woutarde de ign 0065 K6 % . Cuire le iz dans un grand volume d'eau bouillante
Huile de colza 0,850 LT salée 18 minutes environ. Egoutter, refroidir,
Awnaigre de vin rouge 0130 T . réserverenenceinte réfrigérée (0/+3 °C).
Sel fin 0040 KG | o wne v
Ciboulette botte 1,500 UN Réserver en enceinte réfrigérée (o/+ 3°0).
T 500 KG ) .
omate cerise 0.5 S * Mélanger le riz, les carottes, les avocats, les
poivrons et les pois chiches préalablement
Portion 95¢g égouttés et rincés a l'eau froide. Incorporer la

Coiit e sauce vinaigrette, bien mélanger. Dresser dans des
oo ’.' contenants individuels, parsemer de ciboulette et

décorer d'une tomate cerise préalablement coupée
: 20 deux. Réserver en enceinte réfrigérée (0/+3°C)
M ‘Nsquau moment du service.

_nmmm POUR 100G

Temps de préparation

APPOt o iidines | Lipides  df 'tAGS‘ Glumdes-' Fibres  Vitamine C Sel
calorique ] .

172 keal Dl

Etn 25¢g 06 1 B9 154¢ 13 mg 05g

*Acides Gras Saturés

Critéres GEMRCN (Décret n°2011-2227 e'

 du 30 septembre 2011)
7 Aucun .

;'.'\vantage recette
* Cetre entrée contient moins de 15 %

..'«,:"{«g‘lnterfel

itires grasses

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

Ingrédients
pour 100 convives

Déroulé
de la recette

Valeurs
Nutritionnelles
pour 100 g de produit
fini
Sources : Ciqual (2017)

fiches techniques fournies
par les fabricants.

L'astuce
Proposition de variante de la recette

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

: Temps de préparation

o Trés rapide
00
ooo A anticiper

Rapide

6 Trés bon marché

G0
eee Assez bon marché

Bon marché

Fiche réalisée en partenariat avec

Proposition de menu
végétarien associé

¢ Salade composée aux légumes *

e Gratin de tomates, choux-fleurs
et tofu *

e Faisselle au coulis
de framboise

e Banane

*Recette disponible sur Interfel.com

Protéines : 13,4 %
Glucides : 45,2 %
Lipides : 41,4 %

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

e Interfel

.. pour le compte d’ wa

(vicy




Plat - Printemps - Eté
Penne rigate primavera

Co®

Ingrédients pour 100 Enfants * Faire tremper les pois cassés 1 a 2 heures minimum

© avant cuisson.
g Penne rigate QS 3,000 KG : e Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment
Asperge verte fraiche 1400 KG a l'eau claire les légumes. EpIuchel: et détailler les
. asperges vertes en morceaux, débarrasser dans
Oignon frais 1,400 KG des gastronormes perforés. Eplucher et mixer les
Huile d'olive vierge extra 0150 LT . oignons, émincer les champignons. Réserver.

* Rincer les pois cassés et les mettre dans un grand
. volume d’eau froide additionnée du bouquet garni.
Pois cassés secs 2,900 KG © Porter a ébullition, cuire 35 a 40 minutes a couvert.
. Egoutter, réserver au chaud (+ 63 °C).

Champignons de Paris frais 2,800 KG

Bouquet garni 2,000 UN e Cuire les asperges au four vapeur 6 a 8 minutes.
Pois gourmand 1,400 KG : Réserverauchaud (+ 63 °C).
6 Créme liquide 35 % UHT 3,200 LT © e Suera feu doux dans la matiére grasse les oignons
. sans colorer. Ajouter les pois gourmands, mijoter 10
Sel fin 1 0,080 KG :

© minutes a couvert. Réserver au chaud (+ 63 °C).

K%rlr)nigiano Reggiano 28 % rapé (100 kG * Suer les champignons & feu vif 7 & 8 minutes en
© remuant fréqguemment. Baisser le feu, incorporer
: tous les légumes et les pois cassés. Crémer,

Portion 278 g ;slsaisonner. l;‘/lijo(:e(r 2;?([:]) doux 10 a 12 minutes.
N : Réserver au chaud (+ .

Cout 99 e Cuire les pates dans un grand volume d’eau

Temps de préparation ooc bouillante salée. Egoutter, débarrasser dans des

. gastronormes pleins. Ajouter la garniture de
. légumes, mélanger. Réserver au chaud (+ 63 °C).
. o Dresser sur assiette, parsemer de parmesan au

" départ.
VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G
Apport . . - . .
calorique Protéines Lipides dont AGS Glucides Fibres Sel Rapport P/L
128 kcal
538 k0 >1e 558 319 134¢ 268 04g 0,94

*Acides Gras Saturés

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

Si certains enfants présentent une intolérance au gluten, vous pouvez adapter se,ff’ fecule.r:jt.s ou céréales p/L 31 [“
z . a . . L =
cette préparation en remplagant les pates par du riz ou du quinoa. ats protidiques ayant un rapport P/L < ou =2 ' lnterfel
s i




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergenes

© O

Lait  Gluten Fruits a coque Cuf

s A

Moutarde  Sulfites :

Type de plat / période
Entrée / Plat / Dessert

Automne / Hiver / Pri

ntemps - Eté

et

Plat - Pr;'.ntemps - Eté
Penne rigate primavera

®8)
>®
N

Ingrédients pour 100 Enfants

©

« Faire tremper les pois cassés 1 & 2 heures
minimum avant cuisson.

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

Proposition de menu
végétarien associé

e Concombre en salade
¢ Penne rigate primavera *
e Petit-suisse nature

¢ Ananas et péche a la vanille

Penne rigate QS 3,000 KG e Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment . s g * . .
: ) 5 feau dlaie les Iégumes. Eplucher et détaillr les _, .+ +* * Ingrédients Recette disponible sur Interfel.com
Asperge verte fraiche 1,400 KG . TR
asperges vertes en morceaux, débarrasses *’
Oignon frais 1,400 KG  des gastronormes perforés, F~* " L., pour 100 convives
Huile d'olive vierge extra 0,150 LT : oignons,émincardt L eeeeettt :
sawueRSméttredansungrand | DL iiiiieieeeeieeieeaat
Champignons de Paris frais L au froide additionnée du bouquet garni.
aannhe
Pois cassés secs ee**t " 2,000

Bougquet garni 2,000 U

Pois gourmand 1,400
Créme liquide 35 % UHT 3,200
Selfin1 0,080
Parmigiano Reggiano 28 % rapé

E AOP 0,400

KG Porter a ébullition, cuire 35 & 40 minutes a couvert,
Egoutter, réserver au chaud (+ 63 °C). A

KG  Réserver au chaud (+ 63 °C).
|7 *Suera feu doux dansa matiére grasse les oignons
sans colorer. Ajouter les pois gourmands, mijoter
10 minutes 3 couvert. Réserver au chaud (+ 63 °C).
KG © * Suer les champignons a feu vif 7 & 8 minutes en
remuant fréquemment. Baisser le feu, incorporer
tous les légumes et les pois cassés. Crémer,
assaisonner. Mijoter a feu doux 10 & 12 minutes.

« Cuire les asperges au four vapeur 6 3 8 minutes. "+’ *+

Déroulé
de la recette

Portion 278g Re haud (+ 63°C)
N éserver au chaud (+ 63 °C).
Colit Q0. | . cuire les pates dans un grand volume Al | e,
6 i . ; , grand volume deau | e
Temps de préparation QOO '+, ouilante salée. Egoutter, débarrasser dans des
M . gastronormes pleins. Ajouter la garniture de

:

Valeurs

s # Jégumes, mélanger. Réserver au chaud (+ 63 °C).
esser sur assiette, parsemer de parmesan au

Nutritionnelles
pour 100 g de produit
fini

Apport

¢ Protéines  Lipides
calorique

kel s1g ssg 1 Lig | wBA4e 2% 04g | 0%
. Sources : Ciqual (2017)
fiches techniques fournies

par les fabricants.

*Acides Gras Saturés

Critéres GEMRCN (Décret n°2011-2227
« Préparations contenant moins de 7¢
* Légumes secs, féculents ou céréales
secs, féculents ou céréales N
« Plats protidiques ayant un rapport ¢

16 du 30 septembre 2011)

Protéines : 17,5 %
Glucides : 43,2 %
Lipides : 39,3 %

é pour 12, “rée
“ou en mélange contenant au mof, "% de légumes

.'~..-'%‘lnterfel

Lastuce

Si certains enfants présentent une intolérance au gluten, vous pouvez adapter
cette préparation en remplagant les pates par du riz ou du quinoa.

*= 4 lest supérieur 3 1

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

L'astuce
Proposition de variante de la recette

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

: Temps de préparation :

: ° Trés rapide 6
00 . 00
ooo A anticiper eee Assez bon marché

Trés bon marché

Rapide Bon marché

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



iy N,

S R A MO B P

L’astuce

Vous pouvez également réaliser cette préparation en remplacant les courgettes
par des carottes rapées, des épinards ou des brocolis.

Plat - Printemps - Eté

Parmentier de courgettes,
polenta et lentilles corail

RO

)
&

Ingrédients pour 100 Enfants

o

Courgette fraiche
Lentilles corail seches
Polenta

Huile d'olive vierge extra
Oignon frais

Ail frais

Thym émietté

Noix de muscade moulue
Lait 1/2 écrémé UHT
Eau

Sel fin

Parmigiano Reggiano 28 % rapé
SAOP . & vree

Portion
Colit
Temps de préparation

3,500 KG
0,350 KG
0,600 KG
0,400 LT
0,300 KG
0,015 KG
0,030 KG
0,008 KG
2,000 LT
2,000 LT
0,040 KG
0,200 KG
88¢g

.o Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment
: a l'eau claire les légumes. Raper les courgettes,
. éplucher et mixer les oignons et I'ail. Réserver.

e Suer a feu doux 3 minutes dans la matiere grasse
. les oignons et l'ail. Ajouter les courgettes, le thym
et la noix de muscade. Assaisonner et mijoter a
* couvert 15 minutes. Réserver au chaud (+ 63 °C).

: e Mélanger le lait et la quantité d’eau nécessaire,
ajouter les lentilles corail préalablement rincer a
. I'eau froide. Porter a ébullition, cuire 5 minutes.
Saler, incorporer la polenta, cuire 10 a 15 minutes
: en remuant constamment. Etaler la préparation
: dans des gastronomes bas sur une hauteur
. d’environ 2 cm. Recouvrir de courgettes, parsemer
de parmesan. Gratiner 15 minutes au four
(190/200 °C). Réserver au chaud (+ 63 °C) jusqu’au
© moment du service.

VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G

App.ort Protéines Lipides  dont AGS*  Glucides Fibres Sel Rapport P/L
calorique

99 kcal

213 K 2,7g 52g 099 9,8g 11g 05¢g 0,52

*Acides Gras Saturés

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

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

r{!‘lnt‘erfel

[ =1



Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergenes

o ¥ © o

Lait  Gluten Fruits a coque CEuf

1

. Céleri Soja

LA

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

par des carottes rapées, des épinards ou des brocolis.

Plat - Pr}'ntemps - Eté

Parmentier de courgettes, a ;

polenta et lentilles corail

©

(SRR

o®
—

."-.._.'-.[,"x'“lnterfel

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

Proposition de menu
végétarien associé

e Melon

e Parmentier de courgettes,
polenta et lentilles corail *

¢ Carottes en persillade

................................... °
. T ° . N
Ingrédients pour 100 Enfants * Trir, laver, désinfecter,puis rincer abondamment L+« * " | ngred ients [ ] P 1CO d on d ecC h evre
3 Feau claire les légumes. Raper les couroa™ " .
Courgette fraiche éplucher et mixer les oignons.et &+ * * e pour 100 convives °
Lentilles corail séches . A 2 I' b . ﬂ
s et e gmse | D . e Gateau a l'abricot et flocons
Huile d'olive vierge extra« et la noix de muscade. Assaisonner et mijoter 3 o Vi H *
% oignon frais couvert 15 minutes. Réserver auchaud (+63°0) 3| L Lt e o d’avoine
e Allfrais 0015 KG i ) BRI ) .
» « Mélanger le lait et la quantité d’eau nécessaire, Ve Ve *
* Thym émietté 0,030 KG : ajouter les lentilles corail préalablement rincer & Déroulé Recette disponible sur Interfel.com
Feau froide. Porter a ébullition, cuire 5 minutes.
Noix de muscade moulue 0,008 KG d
6 R o f\ Saler, incorporer la polenta, cuire 10 & 15 minutes de |a recette
Lalt 1/2 écrémé UHT 2000 LT+ an remuant constamment. Etaler la préparation
Eau 2,000 LT dans des gastronomes bas SUr UNe MAUEEUr | fuueeueesseeneenneenneeneeaneenaeet
L sel fin 0,040 kG . denviron 2 cm. Recouvrir de courgettes, parsemer
- o de parmesan. Gratiner 15 minutes au four
S— . { Rarmigiano Reggiano 28 % 13pé 000 kG : (190/200°C). Réserver au chaud (+ 63 °C) jusqu'au
momentduservice. ] it eie e raeeneeeseeeaeeas
Portion 88g
coat 0. Valeurs
Temps de préparation 000 “' oge
T Nutritionnelles
[ VALEURS NUTRITIONNGLLES POUR 1006 - ;
Apport I pour 100 g de produit
calovique | Protéines  Lipides  dor UGS Gludu'as | Fibres Sel  Rapport P/L
i DI fini
9491;‘75' 278 52g Do s8g lile 05g 0,52
*Acides Grs Saurés Sources : Ciqual (2017)
Critéres GEMRCN (Décret n°2011-2227 o] +clu 30 septembre 2011) . fiches telcm]flq;?s foturnles
¢ « liréparations contenant moins de 70 % jrammage recommandé polis, *denrée protidique par les fabricants. At . o,
L'astuce « Jats protidiques ayant un rapport P/C =31 .. . PrOteI nes : 1313 A’
Vous pouver réaliser cette conen es K e

Glucides : 38,9 %
Lipides : 47,8 %

Hors apports en glucides fournis par le pain au

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

L'astuce
Proposition de variante de la recette

: Temps de préparation
o Trés rapide

. 00
ooc A anticiper

cours du repas

Trés bon marché

Rapide Bon marché

G0
eee Assez bon marché

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



Entrée - Printemps - Eté

Macédoine mimosa
sauce yaourt

RO

X

Ingrédients pour 100 Enfants e Trier, laver, éplucher, désinfecter, puis rincer
: abondamment a l'eau claire les légumes frais.
Carotte fraiche 1,600 KG : Hacher le persil, réserver. Détailler en mirepoix
Navet long blanc frais 1600 KG . les carottes, les navets, les pommes de terre,
. ' débarrasser dans des gastronormes perforés,
Pomme de terre fraiche 1,400 KG ' cyire au four vapeur 12 minutes environ. Refroidir,
Petit pois tres fin 1,200 KG réserver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C).
Haricot vert tres fin 1,200 KG | i i
) . o Débarrasser les légumes surgelés dans des
Flageolet vert fin 1,200 KG . gastronormes perforés, cuire au four vapeur 12
BYaourt nature 12,000 UN minutes environ. Refroidir, détailler les haricots
Moutarde de Dijon 0120 KG : vertsenmorceaux. Réserver en enceinte réfrigérée
. . : (0/+3°Q).
Jus de citron concentré 0,060 LT :
Sel fin 0,017 KG : e Mélanger le yaourt et la moutarde, ajouter le
chuf dur 14,000 UN : jus de citron. Assaisonner, réserver en enceinte
. réfrigérée (0/+ 3 °C) jusqu’au moment du service.
Persil frais 0,070 KG : g (o ) jusq
"""""""""""""""""""""""""""""""""""" e Mélanger tous les légumes, puis incorporer
Portion % g la sauce au yaourt. Dresser la macédoine dans
N © des contenants individuels, décorer d’ceufs durs
Coit e L ) .
. préalablement rincés a l'eau claire et hachés,
Temps de préparation oc * parsemer de persil.
VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G
Apport . L ¥ . .
calorique Protéines Lipides dont AGS Glucides Fibres Sel
80 keal 38¢ 13g 04g 708 268 03¢

*Acides Gras Saturés

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

L’astuce Avantage recette

. . N . . ¢ Cette entrée contient moins de 15 % de matiéres grasses
Si vous souhaitez relever un peu le golit de votre sauce au yaourt, ajoutez lui

des épices comme de la poudre de curry ou du cumin. %I ntel‘fel
[ i




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergénes : :  Type de plat / période

: 6 g @ O Entrée / Plat / Dessert :

| lait  Gluten Fruitsacoque GEuf i i Automne/Hiver /Printemps - Eté : Proposition de menu
T oy A A végétarien associé
 Celeri | Soja  Moutarde  Sulfites L

Entrée -:;Drintemps - Eté @.‘ Cible
Macédoine mimosa Enfant

(maternelle / primaire)
sauce yaourt Ado (college / lycée)

®8)Y e,
z @
N SRS TUUTUUOUURRROY :

e Macédoine mimosa
sauce yaourt *

¢ Quenelles sur lit d’épinards

e Gouda

°
Ingrédients pour 100 Enfants o Trier, laver, éplucher, désinfecter, puis rincer Lees T °
abondamment  l'eau claire les légumes frais.. . .« IngrEd ients o . . *
Carotte fraiche 1600 KG  Hacher le persi, réserver. Détailler en. = * * i F I d h b b
rater o s, rn, Déler o our 100 convives ¢ Fraises au coulis de rhubarbe
Navet long blanc frais 1,600 KG > g nvee-. eeapettt H o] °
X o débarrasser. T ... pet foPES, . * . .
Pomme de terre fraiche LAOD K6 et T 2 el v, Refoilr OO Pe Recette disponible sur Interfel.com
Petit pois trés fin \asuT e e rédeiver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C). .
aen
Haricot vert trés fin 1,200 KG ay
) * Débarrasser les légumes surgelés dans des *:: et eeaeeeeeeeeeeeeei e °
Flageolet vert fin 1,200 k& gastronormes perforés, cuire au four vapeur 12 e :
Yaourt nature 12,000 UN minutes environ. Refroidir, détailler les haricots ., Déroulé
Moutarde de Dijon 0,120 KG verts en morceaux. Réserver en enceinte réfrigérée .l
0/+3°C). -
Jus de citron concentré oos0 1T | (030 . de |a recette
Sel fin 0017 KG o Mélanger le yaourt et la moutarde, ajouter le : .
Cuf dur 14,000 UN jus de citron. Assaisonner, réserver en enceinte | = ceeccccccccccctttttttttstteeeene .

pereil fraie 0070 ko | réfiigérée (0/+3°C)jusquau moment du service
« Mélanger tous les légumes, puis incorporer
Portion 9% g la sauce au yaourt. Dresser la macédoine dans | L L.....eeeieieeieceeeceieteeeeaenns
Coat des contenants individuels, décorer dceufs durs .
préalablement rincés a l'eau claire et hachés,

Temps de préparation 00 ",' parsemer de persil . . ) Va Ie urs
Nutritionnelles

c;gfi‘:":e Protéines | Lipides o | dont AGS* *.*,Glucides Fibres Sel : pour 100 g de pI‘OdUIt
S0 keal 38¢ 13¢ 1 049 g 268 03¢ fini
“Acides Gras Saturés M . . .
Critéres GEMRCN (Décret 1°2011-2227 ¢ 6 du 30 septembre 2011) RN . . Sources : C"qual (2017)
+;Aucun Do - : fiches techniques fournies
7, - M .. . i 7o
L'astuce + vantage recette P .. . par les fabricants. ProtelneS : 20 0 %
) . . ; ; 7 Cette entrée contient moins de 15 % “atiéres grasses DS e : 7
Si vous souhaitez relever un peu le goGt de votre sauce au yaourt, ajoutez lui . . M . .

des épices comme de la poudre de curry ou du cumin.

Glucides : 35,0 %
Lipides : 45,0 %

Hors apports en glucides fournis par le pain au

............................................ : :...................... e :....... B :... B R R R R R COUrSdU repas
L'astuce i 1 Critéres GEMRCN : : Temps de préparation : : Colit
Proposition de variante de la recette : : Critéres nutritionnels : : o Trés rapide o 6 Trés bon marché
e eeieeeeeriiiieeeeeeeiiiee et 1 pour les fréquences ¢ Rabi oo ,
: . N pide : : Bon marché
: d‘apparition des plats : : °° : : ee
: oco A anticiper : : eee Assez bon marché
[
nterfel
Fiche réalisée en partenariat avec (Vlcl' pour le compte d” &‘ i



Plat - Printemps - Eté

Gratin de tomates,

choux-fleurs et tofu
R

>®
&

Ingrédients pour 100 Enfants © e Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment
: aleau claire les légumes. Eplucher les pommes de
Chou-fleur frais 8,000 KG : terre, détailler en rondelles. Eplucher et hacher les

oignons et l'ail, émincer le persil. Récupérer les tétes

Pomme de terre fraiche 4,500 KG . de choux-fleurs, débarrasser dans des gastronormes
%Tofu nature 3,000 KG : perforés. Réserver.
" Huile d'olive vierge extra 0,140 LT e Cuire les tétes de choux-fleurs au four vapeur 10
Oignon frais 1,400 KG : minutes environ. Emincer grossierement, réserver
L . auchaud (+ 63 °C).
Ail frais 0,070 KG :
Tomate concassée pelée 6,150 KG -'Dgt‘:aul!er le toﬂ: en lamelle, réserver en enceinte
. réfrigérée (0/+ 3 °C).
Pulpe de tomate 3,000 KG :
: o Suer dans la matiére grasse frémissante les
Persil frais 0,070 KG

oignons et l'ail. Ajouter les tomates concassées, la
Thym émietté 0,012 KG : pulpe de tomate, le persil, le thym, le laurier et la
. noix de muscade. Assaisonner, mijoter 15 minutes &

Laurier moulu 0,006 KG : . .
. couvert, rectifier 'assaisonnement.
Noix de muscade moulue 0,003 KG :
. o Dans des gastronormes pleins, plaquer la moitié
Sel fin 0,035 K& ges pommes de terre, puis la moitié du chou-fleur.
Emmental rapé 45 % 0,400 KG Repartir dessus les lamelles de tofu, puis napper de la
.........................................................  moitié de la sauce. Terminer en répartissant le restant
Portion 227g de pommes de terre, le chou-fleur, puis la sauce.
. * Parsemer de gruyere, cuire au four (170/180 °C) 45
Codt e minutes environ. Réserver au chaud (+ 63 °C) jusquau
Temps de préparation OO0  rmomentdusenice.
—e App.ort Protéines Lipides  dont AGS* . Glucides Fibres Sel Rapport P/L
calorique
el 3,8¢8 268 079 44¢g 12g 038 1,48

*Acides Gras Saturés

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

e Préparations contenant moins de 70 % du grammage recommandé pour la denrée protidique
L’astuce e Légumes cuits, autres que secs, seuls ou en mélange contenant au moins 50 % de légumes
Vous pouvez réaliser ce gratin avec d’autres légumes tels que des courgettes,
des aubergines ou plus original, avec du fenouil.

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

Elntgrfel




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergénes

Type de plat / période

@ O Entrée / Plat / Dessert

Automne / Hiver / Printemps - Eté

Lait  Gluten Fruits a coque CEuf

s A

Moutarde  Sulfites :

L’astuce

Vous pouvez réaliser ce gratin avec d’autres légumes tels que des courgettes,
des aubergines ou plus original, avec du fenouil.

Plat - Pr}'ntemps - Eté

Gratin de tomates,

choux-fleurs et tofu

®8)
>®
N

Ingrédients pour 100 Enfants

Chou-fleur frais 8,000 KG

. Pomme de terre fraiche 4,500 KG

/ Tofu nature 3,000 KG
Huile d'olive vierge extra 0,140 T+
Oignon frais e
Al frais 0,070 KG
Tomate concassée pelée 6,150 KG
Pulpe de tomate 3,000 KG
persil frais 0,070 kG
Thym émietté 0012 KG
Laurier moulu 0,006 KG
Noix de muscade moulue 0,003 KG
sel fin 0,035 KG
Emmental rapé 45 % 0,400 KG
Portion 227g
Colt Q-

Temps de préparation

©

« Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment
& l'eau claire les Iégumes. Eplucher les pommes de
terre, détailler en rondelles. Eplucher et hacher les
oignons et I'ail, émincer le persil. RécupérerJar ¢~ * *

minutes environ. Emincer grossiérement, réserver
au chaud (+ 63°C). R

« Détailler le tofu en lamelle, réserver en enceinte
réfrigérée (0/+3°C).

« Suer dans la matiére grasse frémissante les
oignons et fail. Ajouter les tomates concassées, la
pulpe de tomate, le persi, le thym, le laurier et la
noix de muscade. Assaisonner, mijoter 15 minutes 3
couvert, rectifier Fassaisonnement.

« Dans des gastronormes pleins, plaquer la moitié
des pommes de terre, puis la moitié du chou-fleur
Repartir dessus les lamelles de tofu, puis napper de la
moitié de la sauce. Terminer en répartissant le restant
de pommes de terre, le chou-fleur, puis la sauce.
Parsemer de gruyre, cuire au four (170/180 °C) 45
minutes environ. Réserver au chaud (+ 63 °C) jusquau

00 ', moment du service.

. ,:' .
VALEURS NUFRITIONNIQLES POUR 100 G -

Apport X . N .
calorique  Protéines Lipides  de x.tAGS Glucie! . Fibres Sel Rapport P/L
59 keal o
28710 38g 268 179 44g 03g 1,48

“Acides Gras Saturés.

Critéres GEMRCN (Décret n°2011-2227 e» % du 30 septembre 2011)

 Préparations contenant moins de 70 ¢
* Légumes cuits, autres que secs, seuls;

“Avantage recette :
22 Ce plat végétarien n'est pas limité p;
¢ lstsupérieura 1 .

é pla "4 denrée

n mélange contenant au moih. 3% de légumes

“apport P/L puisquil celui-ci '~.[,‘!“lnterfel

L'astuce
Proposition de variante de la recette

Critéres GEMRCN :
Critéres nutritionnels © @
pour les fréquences

: Temps de préparation :
: Trés rapide 6
. 00

Rapide

. 00
ooo A anticiper

d’apparition des plats

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

Ingrédients
pour 100 convives
Déroulé

de la recette

Valeurs
Nutritionnelles
pour 100 g de produit
fini
Sources : Ciqual (2017)

fiches techniques fournies
par les fabricants.

Trés bon marché

Bon marché

eee Assez bon marché

Fiche réalisée en partenariat avec

Proposition de menu
végétarien associé

¢ Salade composée aux légumes *

e Gratin de tomates, choux-fleurs
et tofu *

e Faisselle au coulis
de framboise

e Banane

*Recette disponible sur Interfel.com

Protéines : 13,4 %
Glucides : 45,2 %
Lipides : 41,4 %

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

(vich & Interfel

. pour le compte d’



Dessert - Printemps - Eté

Gateau a l'abricot et
flocons d’avoine

RO

<,

E%
Ingrédients pour 100 Enfants © e Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment
a 'eau claire les abricots. Oter le noyau, détailler en
Abricot 1,200 KG : dés,réserver.
O CEuf entier liquide 0,850 LT i . .
© e Meélanger la farine, la fleur de mais et la levure.
Sucre cassonade 0,650 KG . Détailler le beurre en morceaux, travailler en
6 Beurre doux 0,650 KG : pommade. Réserver a température ambiante.
6 Yaourt brassé nature 6,000 UN : i i .
. . : o Mélanger au batteur-mélangeur l'ceuf entier
$ Farine meénagere T 55 0,450 KG liquide et le sucre cassonade. Incorporer peu a

Fleur de mais 0,450 KG : peu le beurre, le yaourt, puis ajouter le mélange a
base de farine. Mélanger jusqu’a obtention d’une

Levure chimique 0,050 KG
. ille liquid . pate homogene. Ajouter l'arébme de vanille, les
Ardme vanille liquide 0,030 LT flocons d’avoine, la poudre de noisettes et les
$ Flocon d'avoine 1,000 KG : abricots. Repartir la pate dans des moules a cake
@ Noisettes en poudre 0,250 KG © préalablement tapissés de papier sulfurisé. Cuire au
: four (170/180 °C) 30 minutes. Démouler, refroidir,
"""""""""""""""""""""""""""""""""""" détailler en parts. Réserver a température ambiante
Portion 62¢g : jusqu’au moment du service.
Codt (€]
Temps de préparation (]
VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G
Apport . L % . .
calorique Protéines Lipides dont AGS Glucides dont sucres Fibres
295 kcal
1335 kJ 6,68 13,7g 6,6 g 53,2g 11,7 g 2,78

*Acides Gras Saturés

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

L/a stuce Avantage recette

e Ce dessert contient moins de 20 g de sucres simples par portion
Variez les plaisirs en remplagant les abricots par des pommes, des framboises, et moins de 15 % de matieres grasses

des cerises ou plus original, par de la carotte. %Interfel
[ i




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergénes

o ¥ © o

Lait  Gluten Fruits a coque CEuf

12 A A

. Céleri Soja

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

des cerises ou plus original, par de la carotte.

Variez les plaisirs en remplagant les abricots par des pommes, des framboises,

o le dessert contient moins de 20 g de/ s simples par portion

¢ moins de 15 % de matieres grasses *

e

L'astuce
Proposition de variante de la recette

Critéres GEMRCN
Critéres nutritionnels

: Temps de préparation
: o Tres rapide

Trés bon marché

Proposition de menu
végétarien associé

i , Cible ® Melon
Dessert - Printemps - Eté @ rbreeneat Enf
% ~ I H ’ nfant :
Gdteau a I'abricot et e Parmentier de courgettes
ﬂOCO”S d’avoine (maternelle / primaire) lent t lentill 8 il :k
Ado (college / lycée) poienta et lentlies coral
A @ e Carottes en persillade
b ................................... °
P . N
Ingrédients pour 100 Enfants * i laver,désinfecte,puis incer abondamment. [+~ """ Ingred ients M [ ) P 1CO d on d ecC h evre
al'eau claire les abricots. Oter le noyau, détaile~ .
1 Abricot 1200 K6 G désréserven .eettTT L pour 100 convives °
() uf entier liquide 0850 T ettt PR I n A 1] .
e e e | D . e Gateau a I’abricot et flocons
A Beurre doux pommade. Réserver a température ambiante. o Vi H *
N 6 Yaourt brassé nature 6000 UN el batteur-me Feeuf enti R Y ° d aVO|ne
a5 0150 16 e 2 bt ot e - *Recette disoonible sur Interfel
Fleur de mais 0450 KG : peu le beurre, le yaourt, puis sjouter le mélange Déroulé €cette disponible sur Interrel.com
Levure chimique 0050 kG @ base de farine. Mélanger jusaua obtenfion
et o0 e s, At e e de la recette
Flocon d'avoine 1000 KG © abricots. Repartir la pite dans des moUlEs 3 CBKE | 4 ueeuaeeennecennecennnceenneeennet
é Noisettes en poudre 0250 K& . préalablement tapissés de papier sulfurisé. Cuire au
four (170/180 °C) 30 minutes. Démouler, refroidir,
détailler en parts. Réserver 3 température ambiante
Portion 62¢g jusquaumomentduservice. e eee e e
Codt o,
Temps de préparation [ "" Va Ie urs
. R ST e P
S Nutritionnelles
c;‘;'r’i‘;':e Protéines Lipides dont AGS* .'::ﬁ.\u(\des dont sucres  Fibres pour 100 g de prOdUit
295 keal 66¢ 137g ¢ L o66g g 11,7 2,7¢ fini
*Acides Gras Saturés : . .
(':ritéres GEMRCN éoret 20112227 tf S dug0 septemore 2011) e Sources : Ciqual (2017)
Aucun Do fiches techniques fournies
L’astuce Ajantage recette : par les fabricants. Protéines : 13.3 %
- 4

Glucides : 38,9 %
Lipides : 47,8 %

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

pour les fréquences
d’apparition des plats

Rapide Bon marché

G0
eee Assez bon marché

. 00
ooo A anticiper

vich o Interfel

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



Dessert - Printemps - Eté

Fromage blanc en habit
rouge

RO)H

g%

Ingrédients pour 100 Enfants © o Trier, laver, désinfecter, puis rincer les fruits a I'eau
| claire. Equeuter les fraises et les cerises, détailler
| 6 Fromage blanc battu2 34 % 7,000 KG : lesfraises en quatre. Réserver les fruits en enceinte
\ Sucre semoule 0,500 KG réfrigérée (0/+ 3 °C).

Fraise 2,000 KG s Mélanger le fromage blanc et le sucre, puis

Cerise 2,200 KG : dresser en contenants individuels. Réserver en

Framboise 1000 KG . enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C) jusqu’au moment du

' . service.
@ Amandes effilées 0,200 KG :

--------------------------------------------------------- . Faire griller les amandes, réserver.

Portion 126 g : ) . .

R . * Disposer harmonieusement les fruits rouges sur

Colt 9 9 . le fromage blanc, parsemer d’amandes effilées au

Temps de préparation 00 © départ.

VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G
App_ort Protéines Lipides dont AGS* . Glucides ' dont sucres Fibres Calcium
calorique
86 kcal
363 kJ 52¢g 2,7¢ 1,29 95¢g 93¢g 12g 81 mg

\R\% - —--.-..L;--"""’! *Acides Gras Saturés

Criteres GEMRCN (Décret n°2011-2227 et arrété du 30 septembre 2011)
¢ Produits laitiers ou desserts lactés contenant plus de 100 mg de calcium laitier et moins de 5 g de
lipides par portion

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

grasses

L’astuce

Variez les couleurs et les saveurs en remplagant les fruits rouges par des fruits [‘d
jaunes et orangés tels que le melon, I'abricot, la péche... \ lnterfel
— i .




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergénes : :  Type de plat / période

6 g @ O Entrée / Plat / Dessert

Lait  Gluten Fruits a coque Cuf : i Automne / Hiver / Printemps - Eté : Propos|t|on de menu
ﬁ o j & A : L PP ....................: végétarien associé
: Céleri  Soja Moutarde Sulfltes
::'. . . A ”,
Dessert - Printemps - Eté @ e C'?'e e Carottes rapées
H Enfant
Fromage blanc en habit o . I
rouge (maternelle / primaire) e Clafoutis a la ratatouille
Ado (college / lycée)
®OY e T : [} Pommes de terre au romarin
& 3
P R I ° .
: <y : °
Ingrédients pour 100 Enfants « Trier, laver, désinfecter, puis rincer les fruits afeau |, v+ +* """ I ngred |ents ° F ro m age b I a n c e n h a b It
claire. Equeuter les fraises et les cer:ses detoie ) ° r o u e %k
6 Fromage blanc battu 224 % 7,000 KG Zsf:rgael:::'el;n/?;a‘t: 'R'Efep/.e[ et : pour 100 convives ° g
S T e eeree e e e entre e enane ] . *Recette disponible sur Interfel.com
......... weldrger le fromage blanc et le sucre, puis
P Cerise et """z"z‘)ﬁ ke dresser eﬁ contenantsg individuels. Réserverpen °
Framboise 1000 kG | enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C) jusauau moment®iz .| L °
o du service. tele.,
Amandes effilées 0,200 KG fe Tl , , °
* Faire griller les amandes, réserver. ‘.. . DerOU Ie
. ey [ ]
0O , o e s s e s :  delarecette @ ,
Temps de préparation Q0 . depart Y : °
. A
VALEURS NgJTRITIONNELLES POUR 100 G . °
C:,';fi““':e Protéines | Lipides | {nt AGS* oo des dontsucres Fibres  Calcium . e e e e, :
W s e G i sa e um Valeurs .
- —’ *Acides Gras Saturés . N oge °
Critéres GEMRCN (Décret n°2011-2227 e .ele du 30 septembre 201 17' N N Utrltlon ne I les °
* Produits laitiers ou desserts lactés CD nant lus de 100 mg de’ ¢ +ium laitier et moins de 5 g de . .
Updes o orin e Been ¢ : pour 100 g de produit o
:x“(,;ndt:sg;r:ecco?ttl:nt moins de 20 g d .Ies simples par portion et rr:;'l. .‘1.3 15 % de matiéres : f' ni :
« rasses . * .
e Sources : Ciqual (2017) °
B o . fiches techniques fournies .
L’astuce it Do : par les fabricants. ° Protéines : 16,0 %
j\/::::‘eexslzts:'oaur:::;st:tlsl‘:‘s]:alzer::sl:r: ::’:::ifr: 'I’eésc:‘r:lts rouges par des fruits .: : : : . . -:!nterfel ................................... . G I u cid es : 46'2 %
- : Lipides : 37,8 %
°
° Hors apports en glucides fournis par le pain au
............................................ : :...................... eeeeny :....... B R LR R TR :..'. L : cours du repas
L'astuce i 1 Critéres GEMRCN : : Temps de préparation : : Colit .
: Proposition de variante de la recette : : Critéres nutritionnels : : ° Tres rapide o 6 Trés bon marché o
: I 4 : : : : .
................................................... : pour les fréquences : : °° Rapide : : ee Bon marché : :
: d‘apparition des plats : : : : : o
: ooo A anticiper : : eee Assez bon marché .
I R R R Ry : ...................................... [ ]
L] q“
. (vicn Interfel
o Fiche réalisée en partenariat avec e pour le compte d’ h‘
o



Dessert - Printemps - Eté
Fraises au coulis
de rhubarbe

RO

X

Ingrédients pour 100 Enfants o Trier, laver, désinfecter, puis rincer délicatement
: a l'eau claire les fraises et la rhubarbe. Effiler et
Fraise 9,000 KG détailler la rhubarbe en petits morceaux, couper les
Rhubarbe fraiche 1,200 KG fraises en deux, réserver.
Sucre semoule 0,400 KG : o Meélanger la rhubarbe et le sucre, couvrir de
Eau 1,100 LT la quantité d’eau nécessaire, cuire a feu doux 8
Ardme vanille liquide 0025 (T : Minutes. Hors du feu, mixer et incorporer I'arome
O . ’ vanille. Au besoin, détendre en ajoutant un peu
$ Cigarette russe 0,800 KG . d’eau. Refroidir, repartir en contenants individuels.
--------------------------------------------------------- Disposer harmonieusement dessus les moitiés de
Portion 110g : fralse,s. Réserver en ence.lnte réfrigérée (0/+ 3 °C)
R © jusqu’au moment du service.
Coit 00
Temps de préparation 00 : e Accompagner d’un biscuit cigarette russe au
: départ.
VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G
Apport L . . . . .
calorique Protéines Lipides Glucides dont sucres Fibres Vitamine C
72 kcal
303 kJ 1,1g 0,5g 14,2 g 7549 15¢g 35 mg

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

L’astuce

Vous pouvez aussi réaliser le coulis en remplagant la moitié de la rhubarbe par

des péches blanches ou jaunes. %I nt(?rfel.s




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergénes

8 ¢ ©

Lait

1

. Céleri Soja

PN

Gluten Fruits a coque

: : Type de plat / période
O Entrée / Plat / Dessert

CEuf

A

Automne / Hiver / Printemps - Eté

L'astuce

des péches blanches ou jaunes.

Dessert -

Fraises au coulis

Printemps - Eté

de rhubarbe

Apport

* Aucun

Rvantage recette

tlasses

Vous pouvez aussi réaliser le coulis en remplagant la moitié de la rhubarbe par

®6)
>®
o

Ingrédients pour 100 Enfants

VALEURS NUSRITIONWELLES POUR 100 G .

¢«Ce dessert contient moins de 20 g de {

« Trier, laver, désinfecter, puis rincer délicatement
a I'eau claire les fraises et la rhubarbe. Effiler et ..«

Fraise 9,000 KG détailler la rhubarbe en petits morceaux, ¢~ *
Rhubarbe fraiche 1200 kg | frasesendewxréserver ...ttt
*.  Sucresemoule 0400 KG et o nnindrdé o fesucre, couvrir de
% Eau IR LA s+ + *13 qlantité d'eau nécessaire, cuire & feu doux 8
% Aréme vanille liquide eest 0025 LT minutes. Hors du feu, mixer et incorporer \’aréme‘
@O . ’ vanille. Au besoin, détendre en ajoutant un peu 33«
Cigarette russe 0,800 KG d'eau. Refroidir, repartir en contenants individuels.
Disposer harmonieusement dessus les moitiés de
Portion 110¢g fmlsef, Réserver en ence.mte réfrigérée (0/+ 3 °C)
" jusqu’au moment du service.
cott 00.
Temps de préparation ©O ™, - Accompagner dun biscuit cigarette russe au
. 5 départ.
M :

calorique | Protéines Lipides 11 Glucides., dont sucres Fibres Vitamine C
72 keal i .
303k 1lg 05g ;. 1428 759 15g 35mg

Critéres GEMRCN (Décret n°2011-2227 et a du 30 septembre 207, *,

is simples par portion et'n. .'n.s de 15 % de matieres

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

Ingrédients
pour 100 convives

Déroulé
de la recette

Valeurs
Nutritionnelles
pour 100 g de produit
fini
Sources : Ciqual (2017)

fiches techniques fournies
par les fabricants.

L'astuce
Proposition de variante de la recette

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

: Temps de préparation
: o Tres rapide

Rapide

Trés bon marché

Bon marché

. 00
000 A anticiper

Q0 |
966 Assez bon marché

Fiche réalisée en partenariat avec (

Proposition de menu
végétarien associé

e Macédoine mimosa
sauce yaourt *

¢ Quenelles sur lit d’épinards
¢ Gouda

e Fraises au coulis de rhubarbe *

*Recette disponible sur Interfel.com

Protéines : 20,0 %
Glucides : 35,0 %
Lipides : 45,0 %

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

r&!‘Interfel

pour le compte d’ ma

VICI)




Plat - Printemps - Eté

Curry de pommes de terre,
brocolis et haricots rouges

®e> o.

x)

J

Ingrédients pour 100 Enfants L. Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment
. a l'eau claire les légumes. Eplucher et détailler les
Pomme de terre fraiche 3,000 KG : pommes de terre en cubes, détacher les fleurs de

brocoli de la tige. Eplucher et mixer ensemble les

Brocoli frais 1,500 KG : . ot o
: oignons et l'ail. Réserver.
Haricots rouges (PN égoutté) 1,500 KG :
Huile de tournesol 0,100 LT e Mettre les pommes de terre et les brocolis dans
. des gastronormes perforés, cuire au four vapeur
Oignon frais 0,250 KG : 12 minutes. Débarrasser dans des gastronormes
Ail frais 0,020 KG . pleins, ajouter les haricots rouges préalablement
. . égouttés et rincés a I'eau froide. Réserver au chaud
Lait de coco 1,500 LT : o
© (+63°C).
Curry moulu 0,015 KG :
sel fin 0,020 KG e Faire suer a feu doux dans la matiére grasse le
: mélange oignon et ail 6 a 8 minutes. Ajouter le lait de
''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''' * coco et le curry, assaisonner. Mijoter 3 minutes, puis
Portion 92g © napper le mélange de légumes de sauce. Mélanger,
Coiit e rectifier 'assaisonnement, couvrir. Mettre au four
© (120/130 °C) 15 minutes environ. Réserver au chaud
Temps de préparation o °  (+63°C)jusqu’au moment du service.
caAIgFr)%r:e Protéines Lipides | dont AGS* = Glucides Fibres Sel Rapport P/L
1:;1";?' 508 42¢g 274g 13,08 33 028 1,17

*Acides Gras Saturés

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

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

L’astuce

Ce plat protidique peut également étre réalisé avec des patates douces, du [“
chou-fleur et des pois cassés. \

Interfel

[ =1




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergenes

o ¥ © o

Lait  Gluten Fruits a coque CEuf

12 A A

. Céleri Soja

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

L’astuce

Ce plat protidique peut également étre réalisé avec des patates douces, du
chou-fleur et des pois cassés.

2+ Ce plat végétarien n'est pas limité paf

Plat - Pr}'ntemps - Eté

Curry de pommes de terre,@ T

brocolis et haricots rouges

®6)
5 O
—

Ingrédients pour 100 Enfants « Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment

Pomme de terre fraiche 3,000 KG : pommes de terre en cubes, détachec les ©
Brocoli frais 1500 kg, i RRlRBI T
Haricots rouges (Phaages®as s ae sr st st ot ottt
Huile de tournesol 0100 1 | *Mettre les pommes de terre et les brocolis dans

des gastronormes perforés, cuire au four vapeur
Oignon frais 0,250 K& 12 minutes. Débarrasser dans des gastronormess,
Ail frais 0,020 KG pleins, ajouter les haricots rouges préalablement .‘.'. ..

) égouttés et rincés a 'eau froide. Réserver au chaud :

Lait de coco 1,500 LT o

(+63°C).
Curry moulu 0,015 KG
Sel fin 0,020 KG  Faire suer a feu doux dans la matiére grasse

' le mélange oignon et ail 6 & 8 minutes. Ajouter

le lait de coco et le curry, assaisonner. Mijoter 3
Portion 92g minutes, puis napper le mélange de légumes de
Coit sauce. Mélanger, rectifier I'assaisonnement, couvrir.

Mettre au four (120/130 °C) 15 minutes environ.

Ky
—_— 3
Temps de préparation ©O ', Reserver au chaud (+ 63 ° ) jusquau moment du

[ vaLeurs NUSRITIONNG LES POUR 100 G Rt

Apport , PO A
calorique  Protéines | Lipides dz} :AGS Glutees Fibres Sel Rapport P/L
117 keal ol
491k 50g 42¢g : :7g 13,0g", 338 02¢g 1,17
*Acides Gras Saturés

Critéres GEMRCN (Décret n°2011-2227 ete & du 30 septembre 2011) s *,
¢ Préparations contenant moins de 70 %~ grammage recommandéy *r la denrée protidique

“Avantage recette - .
“apport P/L puisqu'il celui-ci €% *3érieur 8 1

"-{“lnterfel

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

Ingrédients
pour 100 convives
Déroulé

de la recette

Valeurs
Nutritionnelles
pour 100 g de produit
fini

Sources : Ciqual (2017)
fiches techniques fournies
par les fabricants.

L'astuce

Proposition de variante de la recette

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

: Temps de préparation
o Trés rapide

. 00
000 A anticiper

Rapide

el

Trés bon marché

Bon marché

eee Assez bon marché

Proposition de menu
végétarien associé

e Flan de radis a la ricotta *

e Curry de pommes de terre,
brocolis et haricots rouges *

¢ Crumble de courgettes
¢ Yaourt nature

¢ Pomme

*Recette disponible sur Interfel.com

Protéines : 16,4 %
Glucides : 36,4 %
Lipides : 47,2 %

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

(vich

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

e Interfel



Entrée - Printemps - Eté

Croque asperges

RO

&
Ingrédients pour 100 Enfants Do Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment
. a l'eau claire les légumes. Eplucher et plaquer les
Asperge verte fraiche 5,500 KG : asperges dans des gastronormes perforés. Détailler
g Pate feuilletée margarine 2000 UN . les tomates en tranches fines. Réserver.

gastronorme ’ : . R .
X o . Cuire les asperges au four vapeur 10 a 15 minutes.
Créeme liquide 35 % UHT 1,000 LT couper en deux, conserver les tétes et mixer les
AA Moutarde de Dijon 0,050 KG queues. Réserver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C).
Sel fin 0,010 KG e Mélanger la créeme liquide avec la moutarde,
Tomate ronde fraiche 2,000 KG monter en chantilly. Incorporer délicatement la
* purée d’asperges, assaisonner. Réserver en enceinte

'''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''' . réfrigérée (0/+3 °C).

Portion 100¢ e Déposer la pate feuilletée sur des plaques a
Colit e e patisserie. Découper neuf bandes dans le sens de
Temps de préparation 000 * la longueur, puis détailler les bandes en huit. Cuire

: au four (160/170 °C) 8 a 10 minutes. Refroidir, puis
: séparer en deux les carrés de pate feuillettée.

e A l'aide d'une poche a douille, repartir la
. chantilly a base d’asperges sur la moitié des carrés
de pate feuilletée. Disposer dessus les tétes
. d’asperges et une rondelle de tomate. Recouvrir
des carrés de pate feuilletée restants. Dresser
en contenants individuels, réserver en enceinte
¢ réfrigérée (0/+ 3 °C) jusqu’au moment du service.

VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G

Apport . . . . .
calorique Protéines Lipides dont AGS Glucides Fibres Sel
122 kcal

508 kJ 278 838 369 83¢ L4g 03g

*Acides Gras Saturés

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

L'astuce * aucun

La préparation de cette recette étant assez longue, vous pouvez au besoin Avantage recette r‘d

utiliser des asperges vertes surgelées afin de réduire le temps de mise en * Cette entrée contient moins de 15 % de matieres grasses \ lntel‘fel
[ i

ocauvre.




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergenes

O

Type de plat / période
Entrée / Plat / Dessert

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

Moutarde  Sulfites :

Entrée -’Printemps - Eté

®

T
90‘4

(

Ingrédients pour 100 Enfants

Asperge verte fraiche
. g Pite feuilletée margarine
=, Y gastronorme

Moutarde de Dijon

Sel fin

0,050 KG
0,010 KG
2,000 KG

Tomate ronde fraiche

Apport
calorique

122 keal
508 ki
*Acides Gras Saturés .
Critéres GEMRCN (Décret n°2011-2227
$aucun .

Protéines Lipide

27¢ 53¢

7
L'astuce

La préparation de cette recette étant assez longue, vous pouvez au besoin
utiliser des asperges vertes surgelées afin de réduire le temps de mise en
ceuvre.

J ‘vantage recette .
. ‘Cette entrée contient moins de 15

Portion 100g
Codt 0.
Temps de préparation 000 ‘-,

Croque asperges

o

[ aicuns wmonncues rou

. dont AGS*

itieres grasses

©

« Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment
a l'eau claire les légumes. Eplucher et plaquer les
asperges dans des gastronormes geyforés ¢ * °
les tomatgs,en dre=- * PR

Couper en deux, conserver les tétes et mixer les
queues. Réserver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C).

* Mélanger la créme liquide avec la moutardé,s, ,

monter en chantilly. Incorporer délicatement la *< '«

purée d'asperges, assaisonner. Réserver en enceinte
réfrigérée (0/+3 °C).

« Déposer la pate feuilletée sur des plaques 3
patisserie. Découper neuf bandes dans le sens de
la longueur, puis détailler les bandes en huit. Cuire
au four (160/170 °C) 8 & 10 minutes. Refroidir, puis

séparer en deux les carrés de pate feuilettée.

. A laide d'une poche a douille, repartir la
ch('.atilly a base d'asperges sur la moitié des
carre’s de pate feuilletée. Disposer dessus les
tétes * Vasperges et une rondelle de tomate.
Recouvt +des carrés de péte feuilletée restants.
Dresser ¢, *contenants individuels, réserver en
enceinte re, ‘gérée (0/+ 3 °C) jusqu'au moment

Glucides*, °._ Fibres Sel

369 83g . dg 03g

% du 30 septembre 2011)

. "‘-!nterfel

S

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

L'astuce
Proposition de variante de la recette

oo o A anticiper

: Temps de préparation
Trés rapide

Rapide

G0
eee Assez bon marché

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

Ingrédients
pour 100 convives

Déroulé
de la recette

Valeurs
Nutritionnelles
pour 100 g de produit
fini
Sources : Ciqual (2017)

fiches techniques fournies
par les fabricants.

Trés bon marché

Bon marché

Proposition de menu
végétarien associé

e Croque asperges *

e (Eufs durs sauce aurore
e Coquillettes

e Comté

e Coupe aux fruits d’été *

*Recette disponible sur Interfel.com

Protéines : 19,7 %
Glucides : 37,8 %
Lipides : 42,5 %

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

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



Dessert - Printemps - Eté

Coupe aux fruits d’éte

' &

®

Ingrédients pour 100 Enfants e Trier, laver, désinfecter, puis rincer a l'eau claire
¢ les fruits. Eplucher et épépiner les melons et les
Melon 4,000 KG : pasteques, Oter le noyau des nectarines, équeuter
| Pastéque 4000 KG les fraises. Détailler en cubes.
Nectarine jaune 4,000 KG o Mélanger les fruits, dresser dans des contenants,
Fraise 1,000 KG réserver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C) jusqu’au
f Framboise 0,500 kG : momentdu service.

''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''' » Décorer de framboises au départ.

" Portion 108 g
'\ Coiit (€ ) €]
"*.}__ _ Temps de préparation 00 :
:-..“".-_;\-_‘_ . : - )
= VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G
Apport . - . . . .
calorique Protéines Lipides Glucides dont sucres Fibres Vitamine C
3175gc|3| 098 008 69g 669 15¢g 21mg
ol Criteres GEMRCN (Décret n°2011-2227 et arrété du 30 septembre 2011)
\ P—— ¢ 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

Remplacer respectivement la moitié du melon et des nectarines jaunes par du r“
melon Galia et des nectarines blanches, afin d’obtenir un dessert visuellement \ lnterfel
trés attractif. — i :




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergenes

Type de plat / période
Entrée / Plat / Dessert

ﬁ@@@
T

. Céleri

Gluten Fruits a coque CEuf

s A

Soja Moutarde

Automne / Hiver / Printemps - Eté

L'astuce

Proposition de variante de la recette

Dessert - Printemps - Eté

Coupe aux fruits d’été

Ingrédients pour 100 Enfants

Melon

“  Pastéque

Fraise

Framboise

} Portion

Colt

Nectarine jaune

Temps de préparation

<&

« Trier, laver, désinfecter, puis rincer  Feau claire

VALEURS MUTRITIONNELLES POUR 100 G N

@ i Enfant
¢ (maternelle / primaire)
Ado (college / lycée)

les fruits. Eplucher et épépiner les melons et les L .ae+=** e H
4,000 KG pasteques, bter le noyau des nectarivacs +-* * * b IngrEd IentS
s k| s ettt pour 100 convives

ceannntity eewes e % Velahger fes fruits, dresser dans des contenants,
1,000 KG © réserver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C) jusquau | teeeeceecsecccseieiiiiiittttaeeeeee
0,500 KG moment du service.
.
« Décorer de framboises au départ. R
108g , ,

00 . Déroulé

de la recette

C:,';"’i:’:e Protéines  Lipider: Glucidess | dontsucres  Fibres  Vitamine C
o 09g 00g 1 69g .. 669 158 B
e Critéres GEMRCN (Décret n°2011-2227 | ¥rété du 30 septembre 20, *o Va Ie u rs
-— * Desserts de fruits crus 100 % fruits ¢ % .
. : oy
. Alantage recette i L Nutritionnelles
a_ i +:%e dessert contient moins de 20 g dr  3res simples par portion et %jns de 15 % de matiéres .
g ises I " pour 100 g de produit
fini

L’astuce

Remplacer respectivement la moitié du melon et des nectarines jaunes par du
melon Galia et des nectarines blanches, afin d’obtenir un dessert visuellement
trés attractif.

', nterel

Sources : Ciqual (2017)
fiches techniques fournies
par les fabricants.

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

: Temps de préparation
° Trés rapide

. 00
ooo A anticiper

Rapide

6 Trés bon marché

Q0 |
966 Assez bon marché

Bon marché

Proposition de menu
végétarien associé

e Croque asperges *

e (Eufs durs sauce aurore
e Coquillettes

e Comté

e Coupe aux fruits d’été *

*Recette disponible sur Interfel.com

Protéines : 19,7 %
Glucides : 37,8 %
Lipides : 42,5 %

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

g‘!“lnt

. pour le compte d’ e

(vich

Fiche réalisée en partenariat avec




Entrée - Printemps - Eté

Concombre sauce
mousseline a I'estragon
ROY

X

- - :
- Ingrédients pour 100 Enfants © e Trier, laver, désinfecter, éplucher puis rincer
abondamment a l'eau claire les concombres.
Concombre 27,000 UN : Détailler en rondelles, débarrasser dans des
- &AMoutarde de Dijon 0,040 KG gasjcronor'mes perfor:és, saler, laisser dégorger.
 Emincer I'estragon, réserver.
i () Jaune d'ceuf liquide 0,170 LT :
Huile de colza 1,000 LT : e Monter au batteur-mélangeur le blanc d'ceuf
\\ " Jus de citron concentré 0060 IT liguide en neige ferme. Réserver en enceinte
' * réfrigérée (0/+ 3 °C).
Rizdor 0,007 KG :
" OBIanc d'ceuf liquide 0,200 LT e Réaliser une mayonnaise avec la moutarde,
. sel fin 0015 kG - lejaune d’ceuf liquide, I'huile et le jus de citron
E Ivophilisé 0030 KG - concentré. Ajouter le rizdor, assaisonner, puis
stragon lyophilise ’ © incorporer délicatement le blanc d’ceuf en neige.
''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''' . Réserver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C).
Portion s o
a : * Rincerles concombres, bien égoutter. Dresser

95¢g
Colt e harmonieusement les rondelles sur assiette,
Temps de préparation c . accompagner de sauce mousseline, parsemer
: d’estragon. Réserver en enceinte réfrigérée
- (0/+ 3 °C) jusqu’au moment du service.

VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G

Apport . - ¥ . . . .
calorique Protéines Lipides | dont AGS Glucides Fibres Vitamine C Sel
114 kcal

268 kI 1,1g 113¢g 1,0 g l,4¢ 0,6¢g 3mg 02g

*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
o Cette entrée contient moins de 15 % de matiéres grasses

L’astuce

Afin d’obtenir une présentation plus colorée et pour pouvoir conserver un [“
maximum de nutriments, réalisez cette recette avec des concombres non \ lnterfel
épluchés. — §




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergénes : :  Type de plat / période

6 g @ O Entrée / Plat / Dessert

Lait  Gluten Fruits a coque CEuf : i Automne / Hiver / Printemps - Eté : Pr0p05|t|0n de menu
o & A : L PP ....................: ” ” . . s
: J : vegetarlen assocle
: Céleri  Soja Moutarde Sulfltes : S
Entrée - Printemps - Eté @ e C'?'e e Concombre sauce mousseline
Enfant X I
Concombre sauce (maternelle / primaire) a I'estragon *
. by ’
mousseline a l'estragon Ado (collage / lycee] . N
849 . ndofcollege fveee) e Tomate farcie provencgale
% P .
................................... . o Haricots verts tres fins
Ingrédients pour 100 Enfants * Trier, laver, désinfecter, ‘éplucher puis rincer . I , d' t °
abondamment a l'eau claire les concombres. AT ngre |en S
- b Concombre 27,000 UN Détailler en rondelles, debarrasser Ela.n's.dm- . °
& i - , A%Mmme pour 100 convives : e Tomme blanche
- -4 s “ Jaune d'ceuf liquide 0,17C .
5 - L et aesst ia fulde.‘en(;/e\gae grme Réserver en enceinte o e Cré pe co nfiture
L ". Rizdor 0,007 KG réfrigérée (0/+ TS . T . .
L . 1 - ¥ * O Blanc d'ceuf liquide 0,200 [T e Réaliser une mayonnaise avec la moutarde, et , , : ‘ *Recette dlSpOﬂIble sur Interfel.com
. sel fin 0015 ko . lejaune deuf liquide, Phuile et le jus de citron E Déroulé °
— concentré. Ajouter le rizdor, assaisonner, puis
. P e 0 o et G :  delarecette [ .
- i Portion 95¢g “C) ittt ittt ettt : °
LY " Codt (<] * .+ Rincer les concombres, bien égoutter. °
- Temps de préparation o ', Dresser harmonieusement les rondelles sur
: assiette, accompagner de sauce mousseline, L]
N “parsemer d'estragon. Réserver en enceinte | et ccerecececesesecececereesses : .
ristigérée (0/+ 3 °C) jusquau moment du e
_'EE!IM Valeurs °
- cs‘l';"’l‘;'ue Protéines  Lipides  d¢ +AGS* emc.dé' | Fibres Vitamine € Sel Nutritionne"es .
i R : . .
\k sl 1l e ; Ps 1t [ess ame oz i pour 100 g de produit .
*Acides Gras Saturés <. . . ..
Gritéres GEMRCN (Decret n°2011-2227 et} }du 30 septembre 2011) . fl ni M
-.Crudltes de 6gumes ou de fruits, cont 3t au moins 50 % de légumé, 1 de fruits N °
?yantage recette : . N : Sources : Ciqual (2017) °
{ Cette entrée contient moins de 15 %! itiéres grasses s : fiches techniques fournies .
Lastuce ;' : H : par les fabricants. . Protéines : 12,2 %
maximum da muiments, alkes cete recene aver Ses concombres non T . Glucides : 46,6 %
épluchés. P
:- : Lipides : 41,2 %
[ ]
° Hors apports en glucides fournis par le pain au
............................................ : :...................... eeeeny :....... B LR AR :..'. L : cours du repas
L'astuce i 1 Critéres GEMRCN : : Temps de préparation : : Colit .
: Proposition de variante de la recette : : Critéres nutritionnels : : ° Tres rapide o e Trés bon marché o
: I 4 : : : : .
................................................... : pour les fréquences : : °° Rapide : : ee Bon marché :
: d‘apparition des plats : : : : .
: °°° A anticiper : : eee Assez bon marché .
T R I T I T T R ()
L]
. (VICH e Interfel
o Fiche réalisée en partenariat avec oo pour le compte d’
o



Plat - Printemps - Eté
Clafoutis a la ratatouille

RO

>®
&

Ingrédients pour 100 Enfants © o Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment
a l'eau claire les légumes. Détailler les courgettes et
Courgette fraiche 3,000 KG : lesaubergines en petits cubes. Epépiner et détailler
Aubergine fraiche 2200 KG les poivrons en lamelles. Eplucher et émincer les
' - oignons et I'ail. Monder les tomates, couper en dés.
Poivron rouge frais 0,750 KG Réserver.
Oignon frais 0,450 KG :
Ail frais 0025 kG  °©Suerdanslamatiéregrassefrémissante enremuant
N ' constamment les courgettes, les aubergines, les
Tomate ronde fraiche 1700 KG " poivrons, les oignons et Fail pendant 5 minutes.
Huile d'olive vierge extra 0,150 LT Ajouter les tomates, le thym et le laurier, assaisonner.
Thym émietté 0015 kG - Cuire a couvert 15 minutes. Réserver au chaud
. © (+63°C).
Laurier moulu 0,008 KG :
Sel fin 0,030 KG : e Meélanger la farine avec I'ceuf entier liquide,
@ Farine ménageére T 55 1,000 KG : détendre progressivement avec le lait, puis ajouter
o . la ratatouille. Rectifier I'assaisonnement, répartir
O ceuf entier liquide 2,700 LT * l'appareil dans des gastronormes bas préalablement
E Lait 1/2 écrémé UHT 2,400 LT tapissés de papier sulfurisé, parsemer d’'emmental
B Emmental rapé 0,750 KG . rapé. Cuire au four (190/200 °C) 35 minutes.
- Réserver au chaud (+ 63 °C) jusqu’au moment du
......................................................... " service.
Portion 142 g :
N .o Détailler en parts et dresser sur assiette au départ.
Colt e :
Temps de préparation 00
VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G
Appprt Protéines Lipides | dont AGS* . Glucides Fibres Sel Rapport P/L
calorique
2 el 558 50g 204 758 11g 03g 1,10

*Acides Gras Saturés

Criteres 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
Si vous manquez de temps ou d’espace, vous pouvez réaliser cette recette * Ce plat végétarien n'est pas limité par son rapport P/L puisqu’il celui-ci r‘d
avec une poélée de ratatouille surgelée. Dans ce cas, comptez environ 5 kg de est superieura 1 \ lnterfel.

légumes. —




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergénes

© O

Lait  Gluten Fruits a coque Cuf
Céleri Soja

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

Plat - Pr}'ntemps - Eté

&)
%o

Ingrédients pour 100 Enfants

Courgette fraiche 3,000
Aubergine fraiche 2,200
Poivron rouge frais 0,750
Oignon frais
Ail frais
. Tomate ronde fraiche Ceaei
. Huile d'olive vierge extra®~ 0,150
"‘, Thym émietté 0,015
% Laurier moulu 0,008
: Sel fin 0,030
g Farine ménagére T 55 1,000
O uf entier liquide 2,700
B vait 1/2 écrémé uHT 2,400
) Emmental rapé 0,750

Temps de préparation

Apport

calorique | Protéines  Lipides  dol
99 keal
416k 55 S0e

“Acides Gras Saturés

Critéres GEMRCN (Décret n°2011-2227 t+
:Préparations contenant moins de 70 %

L’astuce

Si vous manquez de temps ou d’espace, vous pouvez réaliser cette recette
avec une poélée de ratatouille surgelée. Dans ce cas, comptez environ 5 kg
de légumes.

| vantage recette .
« Te plat végétarien n'est pas limité pal
. 4supérieural :

Clafoutis a la ratatouille

©

« Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment
a l'eau claire les égumes. Détailer les courgettes et

kG lesaubergines en petits cubes. Epépiner et détailler

(o les poivrons en lamelles. Eplucher et émincer les
oignons et lail. Monder les tomates, couper en, « « *

K60 des.Reserver. ..ttt

[T 5 minutes. Ajouter les tomates, le thym et le laurier,,

e

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

Ingrédients
pour 100 convives

kG assaisonnerCuire & couvert 15 minutes. Réserver "1, s eeeeeiiiiiiiiiiiitittiittiiittinny
(o uchaud(+63°C). ¥ , ,

KG e« Mélanger la farine avec Ieuf entier liquide, DerOUIe

KG détendre progressivement avec le lait, puis de Ia rec ett e

ajouter la ratatouille. Rectifier assaisonnement,
répartir lappareil dans des gastronormes bas
[T préalablement tapissés de papier sulfurisé,
G parsemer d'emmental rapé. Cuire au four (190/200
°C) 35 minutes. Réserver au chaud (+ 63 °C) jusqu'au
moment du service.

Portion 142g

Coiit Q-

« Détailler en parts et dresser sur assiette au

AGS*  Glucid Fibres el Rapport P/L
9g 758 03¢ 1,10
+du 80 septembre 2011) AN

é pu, * denrée

‘apport P/L puisqu'il celui-ci

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

L'astuce
Proposition de variante de la recette

: Temps de préparation

ooo A anticiper

Trés rapide

Rapide

G0
eee Assez bon marché

Valeurs
Nutritionnelles
pour 100 g de produit
fini
Sources : Ciqual (2017)

fiches techniques fournies
par les fabricants.

Trés bon marché

Bon marché

Fiche réalisée en partenariat avec

Proposition de menu
végétarien associé

e Carottes rapées
e Clafoutis a la ratatouille *
e Pommes de terre au romarin

* Fromage blanc en habit
rouge *

*Recette disponible sur Interfel.com

Protéines : 16,0 %
Glucides : 46,2 %
Lipides : 37,8 %

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

(vich & Interfel

. pour le compte d’



Entrée - Printemps - Eté

Flan de radis a la ricotta

RO

&
Ingrédients pour 100 Enfants e Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment
a I'eau claire les radis, conserver les fanes. Détailler
Radis long rose 2,000 KG : en rondelles la moitié des radis, réserver le reste
i . pour la décoration. Essorer et émincer finemement
Ricotta 40 % 2,200 KG :
- les fanes.
B seurre doux 0,040 KG :
O CEuf entier liquide 2000 LT e Suer a feu doux pendant 5 minutes les fanes de
' . radis dans le beurre. Réserver au chaud (+ 63 °C).
6 Creme liquide 35 % UHT 1,700 LT :
Noix de muscade moulue 0,002 KG e Meélanger la ricotta et l'ceuf entier liquide jusqu’a
. . obtention d'une texture homogéne. Ajouter les
Sel fin 0,007 KG : . R .
. rondelles et les fanes de radis, la créme et la noix de
''''''''''''''''''''''''''''''''''''''' muscade, assaisonner. Répartir la préparation dans
Portion 75¢g  des ramequins préalablement graissés. Cuire au
N . four (190/200 °C) au bain-marie 40 minutes environ.
Colt (€] : s . . ¥ i
i . . Refroidir, démouler sur assiette, décorer d’un radis.
Temps de préparation 00 © Réserver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C) jusqu’au

. moment du service.

VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G

Apport . - % . . .
calorique Protéines Lipides | dont AGS Glucides Fibres Calcium Sel
167 kcal

688 kI 69¢g 143 g 579 25¢g 0,3g 68 mg 01g

*Acides Gras Saturés

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

Avantage recette
o Cette recette contient moins de 15 % de matieres grasses

L’astuce

Cette recette «<ANTI-GASPILLAGE» qui présente I'avantage de pouvoir utiliser les
fanes des radis, peut également étre réalisée avec d’autres Iégumes (épinards,
asperges vertes, carottes...).




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergénes

8 ¥ ©

Lait  Gluten Fruits a coque Cuf

A S

. Céleri Soja

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

Proposition de menu
végétarien associé

e Flan de radis a la ricotta *

Entrée -’Printemps - Eté

Flan de radis a la ricotta

©

Enfant
(maternelle / primaire)

e Curry de pommes de terre,
Ado (college / lycée)

® brocolis et haricots rouges *

@
<

4
®

¢ Crumble de courgettes

Apport

7
L'astuce

Cette recette «ANTI-GASPILLAGE» qui présente 'avantage de pouvoir utiliser
les fanes des radis, peut également &tre réalisée avec d’autres légumes
(épinards, asperges vertes, carottes...).

obtention d'une texture homogéne. Ajouter les

. moment du service.
.

VALEURS NUTRITIGNNELLES POUR 100 G

» Cette recette contient moins de 15 %4 .atiéres grasses

’%‘lnterfel

L'astuce
Proposition de variante de la recette

Critéres GEMRCN
Critéres nutritionnels
pour les fréquences

: Temps de préparation

Trés rapide

. . z z
selfin 0007 KG rondelles et les fanes de radis, la créme et la noix de De rou Ie
muscade, assaisonner. Répartir la préparation dans
Portion 75g des ramequins préalablement graissés. Cuire au
N four (190/200 °C) au bain-marie 40 minutes environ. d e Ia re Cette

Coit (<] e . " "

; . Refroidir, démouler sur assiette, décorer d'un radis.
Temps de préparation (I Réserver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C) jusquau | T TTTTTTTTereseeccesseecsseeeceee

calopique | Protéines  Lipides da:':mes* "‘;:\ ides  Fibres  Calcium Sel V I

Wl oo wzg iy 03g  esmg  o1g | U N -a. eurs
o s st i - utritionnelles
iy, CEMRENERarzon 220 B cosotonie 20, pour 100 g de produit
Avantage recette fini

Sources : Ciqual (2017)
fiches techniques fournies
par les fabricants.

Trés bon marché

................................... °
Ingrédients pour 100 Enfants « Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment : - .
a l'eau claire les radis, conserver les fanes. Détailler. A PR I ngred IentS
Radis long rose 2,000 KG en rondelles la moitié des radig, sésenss='*** * .
% ) s - S e : ® Yaourt nature
- {J Ricotta 40 % 2200 KG.iwwen pourlOOconvwes °
"E Beurre doux R opas KRG T °
. « Suerafeu doux pendant 5 minutes les fanes de | ceeeseccccccccciitiitiiiiitiiiteee e
CEuf entier liquide 2,000 LT
0 a radis dans le beurre. Réserver au chaud (+ 63 °C). ° (] Po mme
Crame liquide 35 % UHT 1,700 (T .
Noix de muscade moulue 0,002 kG | * Mélanger la ricotta et fceuf entier liquide jusqua <+, R R EERREREE R °

*Recette disponible sur Interfel.com

Protéines : 16,4 %
Glucides : 36,4 %
Lipides : 47,2 %

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

Rapide Bon marché

Q0 |
966 Assez bon marché

. 00
ooo A anticiper

d’apparition des plats

e Interfel

. pour le compte d’ e

(vich

Fiche réalisée en partenariat avec



Dessert - Printemps - Eté

Ananas et péche a la vanille

RO

<,

€
Ingrédients pour 100 Enfants e Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment
a l'eau claire les fruits. Enlever soigneusement la
Ananas frais 9,000 KG : peau de l'ananas, ter la partie centrale, couper en
. . * morceaux. Plonger les péches une minute dans I'eau
Péche blanche fraiche 6,000 KG : . , g . P .
* bouillante, égoutter, éplucher, 6ter le noyau, couper
Eau 3,000 LT : enmorceaux. Réserver.
Gousse de vanille bourbon 0,030 KG : . » , .
: o Porter a ébullition la quantité d’eau nécessaire
""""""""""""""""""""""""""""""" . additionnée des gousses de vanille préalablement
Portion 104 g fepdues en deux. Hors du feu, laisser infuser 15
. : minutes.
Codt e
Temps de préparation °° . Remettre l'eau aromatisée a la vanille a feu doux

: et porter a petits frémissement. Plonger vy les fruits
. par petites quantités, cuire 4 a 6 minutes, retirer
délicatement a I'écumoir. Repartir les morceaux
- dananas et de péches dans des contenants
individuels, napper de I'eau de cuisson aromatisée,
. refroidir, réserver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C)
© jusqu‘au moment du service.

VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G

App_ort Protéines Lipides Glucides dont sucres Fibres
calorique

51 kcal

213 kJ 0,8 g 03¢g 10,0 g 879 18¢g

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

L’astuce grasses

Ajouter de la couleur a votre dessert en incorporant quelques cerises que vous

ferez cuire dans 'eau aromatisée a la vanille. ‘* l nterfel




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergenes

8 ¥ ©

Lait Gluten Fruits a coque

12 A

. Céleri Soja

Moutarde

CEuf

Sulfites :

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

L’astuce

Dessert - Printemps - Eté

Ananas et péche a la vanille

©

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

Proposition de menu
végétarien associé

e Concombre en salade
¢ Penne rigate primavera *
e Petit-suisse nature

e Ananas et péche a la vanille *

................................... °
.. z . [ ] . .
Ingrédients pour 100 Enfants « Trer, lavr, désinfecter, pus fincer abondamment | +++* Ingrédients *Recette disponible sur Interfel.com
a leau claire les fruits. Enlever soigneusement ** * °
Ananas frais peau de fananas, dter la pargecer= """ pour 100 convives N
N N morceaux. Plongard~ """ eeerptttT e
Péche blanche fraiche ettt P
boutee® " e ~cr, 081 Gyau, couper °
- D oncehin R, ORI EOIRET )
. e .
4 Gousse de vanille bourbar® .
R,  Porter a ébullition la quantité d'eau nécessaire‘:: 1S
‘ additionnée des gousses de vanille préalablement °
. i fendues en deux. Hors du feu, laisser infuser 15 7 7
. Portion v
port it Déroulé
oul

Ajouter de la couleur 3 votre dessert en incorporant quelques cerises que vous
ferez cuire dans I'eau aromatisée a la vanille.

* Remettre l'eau aromatisée a la vanille a feu doux

et porter a petits frémissement. Plonger y les fruits
*: par petites quantités, cuire 4 3 6 minutes, retirer
- “délicatement 3 Fécumoir. Repartir les morceaux
: aapanas et de péches dans des contenants
ina viduels, napper de l'eau de cuisson aromatisée,
refre,4ir, réserver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C)
jusqu't,* moment du service.

Temps de préparation

de la recette

Valeurs
Nutritionnelles

Apport Protéines o Glucides *, " dont sucres Fibres
calorique s L
51 keal 08¢ ¢t 100g - "87g 18g pour 100 g de prodwt

Critéres GEMRCN (Décret n°2011-2227 & “du 30 septembre 2011)

fvantage recette : . [

< Ce dessert contient moins de 20g dé & simples par portion et moins de 15 = matiéres

J asses : . o
v nterfel
=

fini

Sources : Ciqual (2017)
fiches techniques fournies
par les fabricants.

Protéines : 17,5 %
Glucides : 43,2 %
Lipides : 39,3 %

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

L'astuce
Proposition de variante de la recette

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

: Temps de préparation :

° Trés rapide e
. 00 R < 1< s
°°° A anticiper eee Assez bon marché

Trés bon marché

Rapide Bon marché

e Interfel

. pour le compte d’ e

(vich

Fiche réalisée en partenariat avec



Dessert - Printemps - Eté

Alétria aux abricots
RO

>®
&

Ingrédients pour 100 Enfants . e Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment
a l'eau claire les abricots. Dénoyauter, détailler en
Abricot 2,000 KG : lamelles, réserver.
6 Lait 1/2 écrémé UHT 6,000 LT : . ,
© o Mélanger le lait, les 3/4 de la cannelle et le sucre.
Cannelle moulue 0,020 KG . Porter a ébullition. Ajouter les cheveux dange, cuire
Sucre semoule 0,600 KG * 6a7 minutes en remuant constamment.
i cheveux d'Ange as 0900 KG : . o
O o . * Hors du feu, ajouter I'ceuf entier liquide, les 3/4
CEuf entier liquide 0,900 LT . des abricots détaillés en lamelles et aréme vanille,

Arome vanille liquide 0,030 LT : bien mélanger. Dresser dans des moules a cake
......................................................... : préalablement tapissés de papier sulfurisé, cuire au
- four (165/175 °C) 20 minutes. Refroidir, démouler.

Portion 103 g Réserver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C) jusqu’au
Coat (€] : moment du service.
Temps de préparation ()

. o Détailler I'alétria en parts, dresser en contenant
© individuel, décorer du restant dabricots et de
- cannelle au départ.

VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G

Apport . L . . ) )
calorique Protéines Lipides . dont AGS Glucides ' dont sucres:  Fibres Calcium
102 kcal

o2kl 42g 206 08¢  163¢  97g  04g  75mg

*Acides Gras Saturés

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

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

L’astuce

Vous pouvez réaliser ce dessert en utilisant de la semoule de blé fine, du [‘4
tapioca ou du riz rond et remplacer les abricots par des péches ou des cerises. \ Interfel.
— s .




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergénes : :  Type de plat / période

6 g @ O Entrée / Plat / Dessert

! lait  Gluten Fruitsacoque CEuf : Automne /Hiver / Printemps - Eté PrOpOSiﬁon de menu
T oy A A végétarien associé
; Celeri Soja  Moutarde Sulfites : L

Desserti Printemps - Eté @.‘ Cible
Alétria aux abricots Enfant

(maternelle / primaire)

®g9 ﬁ) Ado (collége / lycée)
& :

e Tomate sauce au fenouil *
e Omelette

e Romanesco et riz mijotés

Ingrédients pour 100 Enfants « Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment

a Peau claire les abricots. Dénoyauter, détailler en e eieeiieieeieeieeieieaas .
Abricot 2,000 KG  lamelles, réserver. : : Py c b t
: . : .
ELait 1/2 écrémé UHT 6,000 LT . et |ngréd|ents N amem er
+ Mélanger le lait, les 3/4 de la cannelle et le sucrg.. « « * : °
Cannelle moulue 100 . .
% Sucre semoule pour convives ° AI lt . b . t *
% B cheveux dange s . ® Aletlria aux abricots
CEuf ier liquid . .
Oautenterauize | c X . *Recette disponible sur Interfel.com
Ardme vanille liquide 0,030 LT bien mélanger. Dresser dans des moules a cake,
préalablement tapissés de papier sulfurisé, cuireau ~ <7 4. | R LI RRE R . °
Portion 103¢ four (165/175 °C) 20 minutes. Refroidir, démouler. """+, Dé | ,
Réserver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C) jusquau ., .
Coit @,. moment du service. eroule
Temps de préparation kY N
pedeprép © . oeatr s en s, rsr e conere : de la recette
: *¢, individuel, décorer du restant d‘abricots et de N
H Lgamnelleaudépart, | teeeeeeeesieeeiiiiii

L VALEURS NUBRITIONNENES POUR 1006

APPOIt o iisines  Lipides  di PAGS* Glu(‘\::l\.', dont sucres  Fibres Calcium
calorique 6l . Valeurs
W2kl | 45 20g ! Bg  163g -°.97g o4g  7smg | Tteee. .
ot s S : Nutritionnelles

Critéres GEMRCN (Décret n°2011-2227 ete % du 30 septembre 2011) o

H pour 100 g de produit

Arin;:i:ﬁco?::nt moins de 20 g d&': s simples par portion et mo-i.ﬂ, . 15% de matires fini
e Do n Sources : Ciqual (2017)
B - S fiches techniques fournies
Lastuce i N par les fabricants. Protéines : 20,6 %
el syttt S S A A Glucides : 33,0 %
Lipides : 46,4 %
Hors apports en glucides fournis par le pain au
............................................ D Ty cours du repas
L'astuce ©  Critéres GEMRCN : : Temps de préparation : : Colt

Proposition de variante de la recette Critéres nutritionnels : o Tres rapide : 6 Trés bon marché

¢ pour les fréquences : i : : hé
d’apparition des plats : °° Rapide ee Bon marché
: @O O© Aonticiper o OO Assezbon marché

vich o Interfel

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