Entrée - Printemps - Eté

Tortis a la grecque

RO

E%
Ingrédients pour 100 Adolescents © e Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment
al'eau claire les courgettes et le basilic. Détailler les
@ Torti QS 2,200 KG : courgettes non épluchées en dés de 1 cm environ,
Sel gros 0,040 KG ciseler le basilic. Réserver.
Huile de colza 0,200 LT« Faire sauter les courgettes & feu vif dans I'huile de
Courgette fraiche 3,000 KG : colza 3 a4 minutes. Refroidir, réserver en enceinte
Moutarde de Dijon 0,110 KG refrigérée (0/+ 3 °C).
Huile d'olive vierge extra 0,900 LT = e cuire les tortis al dente dans un grand volume
&Vinaigre de vin rouge 0,220 LT : deau bouillante salée. Egoutter, rincer, refroidir.
sel fin 0020 KG ° Réserver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C).
Poivre gris/noir moulu 0,006 KG : o Confectionner une vinaigrette moutardée,
Basilic frais botte 1,500 UN incorporer le basilic. Mélanger les tortis et les
Féta en dés 50 % AOP 0900 KG . Ccourgettes, incorporer la vinaigrette. Dresser
. . . . :en contenants individuels, décorer de dés de
Olive noire dénoyautée 0450 KG © fata et dlolives noires préalablement égouttées.
........................................................ Réserver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C)
Portion 140¢g © jusqu’au moment du service.
Colt (€ J€]
Temps de préparation 00
VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G
Apport . . ¥ . . .
calorique Protéines Lipides dont AGS Glucides Fibres Calcium Sel
155 kcal
646 k) 33¢g 10,3 g 2449 11,7g 09¢g 27 mg 0,6g

*Acides Gras Saturés

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

y) Avantage recette
l. astuce ¢ Cette entrée contient moins de 15 % de matiéres grasses

Vous pouvez remplacer la moitié des courgettes par des aubergines non r“
épluchées que vous ferez frire, afin de proposer une recette encore plus \ lnterfel.
méditerranéenne. — ‘




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergénes : :  Type de plat / période

6 g @ O Entrée / Plat / Dessert

L]
°
L]
°
L]
°
L]
°
L]
. R : : . . , ° oo
: Lait  Gluten Fruitsacoque Guf i Automne / Hiver / Printemps - Eté : . Pr0p05|t|0n de menu
.o : EETTILTRRTRRRTTRERR: ° . . . .,
: j ES A : . vegetarlen associe
: Céleri Soja Moutarde  Sulfites : S °
P et °
K °
. ° ) )Y %
ey 8 e Tortis a la grecque
Entrée - Printemps - Eté @., Cible ° e Tortilla
‘e A Enfant °
Tortis a la grecque iy
:  (maternelle / primaire) : .
0o L Ado(college/lycée) .  ® Ratatouille
>® @ T S . .
N « e Yaourt aromatisé
Ingrédients pour 100 Adolescents « Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment : .............................. :
- a I'eau claire les courgettes et le basilic. Détailler Leer e H .
~’$ Torti QS 2,200 KG les courgettes non épluchées en dés de 1 cm, ..+ "" |ngr9d|ent5 . [ ] Brochette de frults *
sel gros 00 kg | environcisclerlebasic Réserver, Lot T our 100 convives ) A
Huile de colza 0200 ceprt : P ° *Recette disponible sur Interfel.com
Courgette fraiche 3,000 KG, Jeed™ " ..o mimuted.” Refroidin, réserver en | {iiiiieiieiiiecieteettteceatenaann s .
Moutarde de Dijon LesaRRt] °
Huile d'olive vierge extra 0900 1T+ Cuire les tortis al dente dans un grand volume" *2+ |, et eeaeeeeeeeeeeeeei e °
Vinaigre de vin rouge 0,220 T d’eau bouillante salée. Egoutter, rincer, refroidir. . .. :
A ... :
Sel fin 0,020 KG Réserver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C). . Dér0u|é (]
Poivre gris/noir moulu 0006 K6 | o confecti inaig . °
Basilic frais botte 1,500 UN incorporer le basi\::."eMélanger les tortis et les . de Ia recette °
Féta en dés 50 % AOP 0600 kG . courgettes, incorporer la vinaigrette. Dresser : :
. . . . en contenants individuels, décorer de dés de | = seeccccccccccttrtttttttttttttnnn . °
Olive noire dénoyautée 0450 K& © fata et dolives noires préalablement égouttées.
Réserver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C) °
Portion 1408 jusqu‘au moment du service. °
Coiit [<Ye) s, B AR .
Temps de préparation 00 ’e,‘_. Valeurs .
[ vaeursduremonneNeseourioos ___ JRUII Nutritionnelles °
c;gfme Protéines Lipides 't:zntAGs' Glucia:.-. Fibres Calcium Sel pour 100 g de produit :
155 keal .l . .
s 2% s pade s ogis e o fini . Protéines : 15,7 %
cides Gras Saturés ot e : R .
Critéres GEMRCN (Décret n°2011-2227+  té clu 30 septembre 2011)  *4 *u N Sources : Ciqual (2017) ° G|UCIdES H 32,6 %
 Aucun M . . . " A . s
7 ":lvantage recette . B fiches te|Chanq;?S foturnles e LI pldes : 5 1I7 %
L’'astuce I+ Cette entrée contient moins de 157 jatieres grasses . par les fabricants. .
Yous p‘ouvez remplacer la rr)oitié .des courgettes par des aubergines non : M N M .'. "‘!‘lnterfel """""""""""""""""""" .
dterrnenne, o 1 ¥ (8 Proposer une fecss encore plue : : e . Hors apports en glucides fournis par le pain au
. cours du repas
°
L]
: H N . : e . . . ~ °
L'astuce : ¢ Critéeres GEMRCN : : Temps de préparation : : Colit .
Proposition de variante de la recette : : Critéres nutritionnels : : o Tres rapide : 6 Trés bon marché o
: I 4 : : : : .
................................................... : pour Ie's.frequences : : °° Rapide : : ee Bon marché .
: d‘apparition des plats : : : : o
: ooo A anticiper : : eee Assez bon marché .
R R R R R Ry ; ...................................... [ ]
N [eA
. (VICH ¢ Interfel
o Fiche réalisée en partenariatavec \ * 7.0 pour le compte d’ a i
o



L’astuce

Vous pouvez également réaliser ce tartare en remplagant les concombres par
du melon Galia et du melon Canari afin d’obtenir une belle palette de couleurs.

Entrée - Printemps - Eté

Tartare de melon,
pasteque et concombre

&
639

Ingrédients pour 100 Adolescents

e Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment
a l'eau claire les melons, les pasteques, les
concombres et le basilic. Ciseler le basilic, réserver.
Eplucher, épépiner, détailler en brunoise, les
melons, les pastéques et les concombres. Repartir
dans des contenants individuels, parsemer de
basilic. Réserver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C)
jusqu’au moment du service.

Melon 8,100 KG
Pasteque 10,800 KG
Concombre 17,000 UN
Basilic frais botte 1,500 UN
Portion 181¢g
Coit G0

Temps de préparation 00

VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G

Apport . - . . . .
calorique Protéines Lipides Glucides dont sucres Fibres Vitamine C

27 kcal

115 kJ 0.78 02¢g 548 51g 07g 8 mg

Criteres 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

o Cette entrée contient moins de 15 % de matiéres grasses

r&!‘Interfe

Inte
fruits

[



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

¢ Tartare de melon, pasteque
et concombre *

Entrée -:;Drintemps - Eté @ b Cible
Tartare de melon, Enfant

N (maternelle / primaire)
pastéque et concombre Ado (college / lycée)

e Falafels

¢ Mille-feuille d’aubergines

®8)
(N2 @ f ettt . ° I )2 A
& L Inarédients : . e Pontl'évéeque
Ingrédients pour 100 Adolescents . Trier, laver, désinfecter, puis  rine~* < g : o
abondamment 3 leau clajrg.le=*""" R ~n o o
. en L : pour 100 convives ¢ e Gateau de riz aux cerises *
‘w  Pastéque 10,800 KG_ .. .lf-tw'n s s “I""‘T‘ eﬁe;:per, de‘:":er ................................... ° "
. Ve e oitinoise,” fes melons, les pastéques et les . .
. Concombre L T encombres, Reparts dane des. contonants . Recette disponible sur Interfel.com
Basilic frais botte 1,500 UN individuels, parsemer de basilic. Réserver en‘:.
encints etngtren 1o/ 3 ) usaums moment FEdereeeesi .
du service. 7 - °
Portion 181g ., Déroulé
Cott 00 D
Temps de préparation 00 "-._ N de Ia recette °
- T I °
| VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100G .
cpbort, Protéines  Lipides 1% G\uc\des.'-,'.,.donlsuaes Fbres  VitamineC | .
o ors 02¢ 1 sag st 07g sme

Valeurs

Critéres GEMRCN (Décret n°2011-2227 et 4 ¢ du 30 septembre 201°_*,

« Crudités de légumes ou de fruits, conte; - tau moins 50 % de .Ia..'\r:\es ou de fruits Nutritionne“es

Avantage recette P o : B

* Cette entrée contient moins de 15 % &+ {tiéres grasses o . pour 100 g de o] roduit
: fini

Sources : Ciqual (2017)
fiches techniques fournies

Protéines : 17,8 %

L’astuce . par les fabricants. Glucides : 39,4 %
fous pouvez également réaliser ce tartare en remplagant les concombres par M : .‘, IR B R R R R R ini . 0,
:umeplonGalié:eldum:l:nltianariatﬁr:‘:’obteniru:l:ell::ulettedec:ule:vs. o : Y "nterfel Llpldes ° 42I9 A’
Hors apports en glucides fournis par le pain au
cours du repas
i Lastuce ©  Critéres GEMRCN : : Temps de préparation : : Coit
: Proposition de variante de la recette : : Critéres nutritionnels @@ Trés rapide A < ) Tres bon marché

feere D L poUr les fréquences i : : hé :
: d'apparition des plats : 00 i OO  Bonmarché :
: : ooo A anticiper : eee Assez bon marché

e Interfel

. pour le compte d’ e

(vich

Fiche réalisée en partenariat avec



Plat - Printemps - Eté
Tajine d’aubergines et
pommes de terre

RSY

X

Ingrédients pour 100 Adolescents © o Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment
a l'eau claire les légumes. Eplucher les pommes
Pomme de terre fraiche 10000 KG : de terre, les oignons et l'ail. Détailler en fines
Aubergine fraiche 7500 KG rondellles Iesl pon]mfes de terre _et les atfb_erglnes
© non épluchées, émincer les oignons, lail et le
Huile d'olive vierge extra 0,850 LT . persil, réserver.
Oignon frais 0,750 KG :
Ail frais 0080 kG - © Suer5minutesafeudouxdansla matiere grasse
) ) ! - les oignons et l'ail. Ajouter les aubergines, le persil
Persil frais 0,170  KG © et le quatre-épices. Cuire 15 minutes a couvert a
O CEuf entier liquide 10000 KG feu doux. Réserver au chaud (+ 63 °C).
Quatre-épices 0,020 KG '
Th R 0000 KG e Fouetter l'oeuf entier liquide, puis incorporer
ym emiette ’ © le thym et le laurier. Assaisonner, réserver en
Laurier moulu 0,010 KG : enceinte réfrigérée (0/+3 °C).
Sel fin 0,080 KG :
e Repartir une fine couche de pommes de terre
Poivre gris/noir moulu 0,005 KG P P

. dans des gastronormes pleins préalablement
Pois chiches (PN égoutté) 3,500 KG :  tapissés de papier sulfurisé. Couvrir d’une fine
- couche d’aubergines, parsemer de pois chiches,
puis recommencer l'opération jusqu’a épuisement

Portion 2% g . des ingrédients. Napper la préparation avec I'ceuf
Coat e : entier liquide. Cuire au four (170/180 °C) 1 heure
Temps de préparation °° environ. Réserver au chaud (+ 63 °C) jusqu’au

moment du service.

VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G

Apport .. . M . .
calorique  Froteines Lipides  dont AGS*  Glucides Fibres Sel Rapport P/L
116 kcal

281 k) 68 658 15g 778 16¢g 048 0,86

*Acides Gras Saturés

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

L’astuce secs, féculents ou céréales
Afin de donner a cette recette plus de saveurs et de couleurs, n’hésitez pas a Avantage recette rq«
ajouter des tomates fraiches coupées en rondelles ou 2 kg de purée de tomates. * En raison de sa teneur en ceufs, ce plat végétarien contient plus de 70 % \ Interfel.

du grammage recommandé pour la denrée protidique —




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergénes : 1 Typede plat / période
@ O Entrée / Plat / Dessert

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

R e

Proposition de menu
végétarien associé

e Salade verte et tomates

@q o Cible
el Enfant

(maternelle / primaire)

Plat - Pr;'.ntemps - Eté
Tajine d’aubergines et

¢ Tajine d’aubergines et
pommes de terre *

pommes de terre

843
@

Ado (college / lycée)

o Petits-suisses nature

e Savarin péche-framboise *

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

Lastuce

tomates.

Afin de donner a cette recette plus de saveurs et de couleurs, n’hésitez pas
3 ajouter des tomates fraiches coupées en rondelles ou 2 kg de purée de

Critéres GEMRCN (Décret n°2011-2227 et}
« Légumes secs, féculents ou céréales, s
secs, féculents ou céréales :
H

Avantage recette N
* “En raison de sa teneur en ceufs, ce pf

< grammage recommandé pour la de

+ du 30 septembre 2011) ..
5u en mélange contenant at. ~%jns 50 % de légumes

itarien contient plus de 70 %
otidique

"~.._."r._‘!‘lnterfel

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

. 7 g
abondamment a Feau clare les légumes. Eplucher |+ =" In gred ients
Pomme de terre fraiche 90 (G e pommes e s e s, Dt 100 ) *Recette disponible sur Interfel.com
Aubergine fraichi 7,500  KG OPMER T e
ubergine fraiche aubergines non, énl-+ . : pour convives
Huile d'olive vierge extra 0850 LT Fail gtle +
" Oignon frais 0750, g naeee e T e
“ Al frais +*8880 Ko + Suer S minutes  feu doux dans la matiére grasse
‘ o les oignons et I'ail. Ajouter les aubergines, le persil*s .
. ", Persil frais 0,170 K6 et le quatre-épices. Cuire 15 minutes & couvert a <. *a, o CTTTTTTTTTtessssssessssesseeseee
O @uf entier liquide 10000 KG © feudoux. Réserver au chaud (+ 63 °C). Dé 1é
Quatre-épices 0,020 KG eroule
R * Fouetter I'oeuf entier liquide, puis incorporer
Thym émietté 0020 K& o thym et le laurier. Assaisonner, réserver en de la recette
Laurier moulu 0,010 KG enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C).
sel fin 0,080 KG . T T T T T O
Poivre gris/noir moulu 0,005 KG * Repartir une fine couche de. pumrv,es de terre
dans des gastronormes pleins préalablement
Pois chiches (PN égoutté) 3,500 KG tapissés de papier sulfurisé. Couvrir d’une fine
couche daubergines, parsemer de pois chiches, .
. puis recommencer lopération jusqu’a épuisement |t treteeetttrssssesessscossssnens
Portion 2%¢g des ingrédients. Napper la préparation avec Iceuf
Coiit @ . entier liquide. Cuire au four (170/180 °C) 1 heure Valeurs
Temps de préparation [T *+, environ. Réserver au chaud (+ 63 °C) jusquau I ..
§tomoment duserice R Nutritionnelles
VALEURS N TIONNBLLES POUR 100 G - .
Apport . - o pour 100 g de produit
¢ B 5 i
calorique  Protéines  Lipides  dof 1AGS*  Glucl = Fibres Sel Rapport P/L fini
116 keal ni s . 0
dskal see  esg g 7k 04 ose Protéines : 19,8 %
*Acides Gras Saturés

Glucides : 30,0 %
Lipides : 50,2 %

Hors apports en glucides fournis par le pain au

cours du repas

L'astuce Critéres GEMRCN : : Temps de préparation : i Colt
Proposition de variante de la recette Critéres nutritionnels : : o Trés rapide o 6 Trés bon marché
................................................... pour les fréquences  : A

Rapide Bon marché

G0
eee Assez bon marché

. 00
ooo A anticiper

d’apparition des plats

e Interfel

Fiche réalisée en partenariat avec pour le compte d’



Dessert - Printemps - Eté

Savarin péche-framboise

e
®% o~

&

Ingrédients pour 100 Adolescents © e Trier, laver, désinfecter, puis rincer les fruits a
: leau claire. Réserver les framboises en enceinte

Og Baba savarin a/caissette 14 g 100000 UN . réfrigérée (0/+3 °C).

Péche jaune 3,000 KG . .

e Plonger les péches une minute dans l'eau
Framboise 0,500 KG . bouillante, retirer a I'aide d’une écumoire, rafraichir.
Eau 0,500 LT : Peler,oterle noyau et détailler en tranches. Réserver
: en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C).

()

Sucre semoule 0,100 KG

6 Lait 1/2 écrémé UHT 2,000 LT . e Confectionner un sirop avec la quantité d’eau
Préparatjon flan patissier/ 0480 KG . hécessaire et le sucre. Tremper rapidement les
creme patissiere * savarins dans le sirop. Réserver.

Portion 100g @ ° Délayer la prepara‘npn pour creme patissiére

. *dans un peu de lait froid, réserver. Porter le reste
Cout @9 © du lait a ébullition, ajouter la préparation pour
Temps de préparation OO creme patissiere, cuire 3 a 4 minutes jusqu’a

épaississement en remuant constamment. Garnir
a l'aide d’une poche a douille les savarins de creme
patissiere. Décorer de tranches de péches et de
framboises. Dresser en contenants individuels,
réserver en enceinte réfrigérée (0/+3 °C) jusqu’au
moment du service.

VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G

Appprt Protéines Lipides | dont AGS*  Glucides dont sucres: Fibres Vitamine C
calorique

109 kcal

459 kJ 31g 26¢g 2,39 17,6 g 7,79 12g 3mg

*Acides Gras Saturés

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

Avantage recette
L’astuce ¢ Ce dessert contient moins de 20 g de sucres simples par portion et moins de 15 % de matieres
grasses
Apportez une touche d’exotisme a votre dessert en remplagant les péches par r‘a
des cubes d’ananas et de mangue, et en le saupoudrant de noix de coco rapée. (N lnterfel.
[ i




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

e Salade verte et tomates

Dessert - Printemps - Eté @ . Cible

.. , .
Savarin péche-framboise Enfant ¢ Tajine d’aubergines et

pommes de terre *

(maternelle / primaire)
Ado (college / lycée)

o |

o

=4

9

2,

oS
® © & 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 O 0 0O 0 0 0 0 0 0 0 ¢

o Petits-suisses nature

i

G Sdi . s s i its 3 | e eeeeeeeieiiiiiiiiiiiiiieen, . . ~ .
o Ingrédients pour 100 Adolescents « Trier, laver, désinfecter, puis rincer les fruits a *
: e e e 0 Fmone o et K L . e Savarin péche-framboise
(@) @ Baba savarin a/caissette 14 g 100000 UN réfrigérée (0/+3°0). L.t I ngred IentS
peche jaune 3000 K6 ) et ° *Recette disponible sur Interfel.com
Plonger les péches une, mint* 100 H
Framboise 0,500 KG bouillante, refirerad=< = ** L awesepettttt : pour convives °
Eau 0,500 Y
Sucre semoule 0495 .
v E Lait 1/2 écrémé UHT 2000 T « Confectionner un sirop avec la quantité d'ealns . ,
=y Préparation flan patissier/ 0480 KG nécessaire et le sucre. Tremper rapidement les "+ +., D fTTTTTTtTttorecsesecserecsesecee] L4
créme patissiére savarins dans le sirop. Réserver. T Déroulé
L . « Délayer la préparation pour créme patissiére
Portion 100 .
: " E " dans un peu de lait froid, réserver, Porter le reste : de la recette
3 Colt G0 «, . dulait a ébulition, ajouter la préparation pour N
Temps de préparation ©O v, creme patissiere, cuire 3 3 4 minutes JUSAUZ | L ee e eie e heeaaaant
. Y épai en remuant Garnir
- +. aide d'une poche  douille les savarins de créme
- ‘atissiere. Décorer de tranches de péches et de
b4 frmboises. Dresser en contenants. individuels,

résewer en enceinte réfrigérée (0/4+3 °C) jusqu'au

Valeurs

I—TT . T — "
} SENIRTHIE, ¢ Nutritionnelles

Apport .

Protéines = Lipides | ntAGS* Glucides @ “¢sucres Fibres  Vitamine C

calorique

wolal  yig g6 1o3g  weg | nn 128 3me pour 100 g de produit
“Acides Gras Salurés Do . . fini 2 . 0
Critéres GEMRCN (Décret 1°2011-222% %t cu 30 septermibre 2011) . . PrOteI nes : 1918 A’
A [ o . - Ci . .
P o | fches sechnigues fournies Glucides : 30,0 %
fiant: ty P . ..
Vastuce l-?:ae"d:sg;rr!ecf)enti:nt moins de 20g¢ s simples par portion et moins de Iz, " matiéres : par les fabricants. Li p|des : 50’2 %
§ isses : B . :

Apportez une touche d’exotisme a votre dessert en remplagant les péches par
des cubes d’ananas et de mangue, et en le saupoudrant de noix de coco ripée.

" ‘fllnterfel

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

L'astuce ©  Critéres GEMRCN : . Temps de préparation | : Colt
Proposition de variante de la recette : : Critéres nutritionnels : o Trés rapide o 6 Trés bon marché

feer e D L poUr les fréquences i : : hé
d’apparition des plats : °° Rapide ee Bon marché
: @O O© Aonticiper o OO Assezbon marché

(vich & Interfel

Fiche réalisée en partenariat avec . pour le compte d’



Plat - Printemps - Eté
Risotto de blé aux legumes

e
®% o-

&

()

Ingrédients pour 100 Adolescents © e Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment
a l'eau claire les carottes, les aubergines et le
g Blé dur précuit grains entiers 5,200 KG : persil. Eplucher les carottes, détailler en mirepoix.
Lentilles vertes séches 1500 KG : Deta|lller sans les epltfchc?r les aubergines en
brunoise, hacher le persil, réserver.
Carotte fraiche 2,000 KG
Fave pelée 1700 KG e Meélanger les carottes, les féves et !es p9|s
. gourmands dans des gastronomes perforés. Cuire
Pois gourmands 1,700 KG 1 3y four vapeur 8 minutes environ. Réserver au
Aubergine fraiche 2,000 KG : chaud(+63°C).
Huile d'olive vierge extra 0,050 LT e Suer a feu vif dans la matiére grasse frémissante
Persil frais 0,170 KG les aubergines 8 a 10 minutes en remuant
: . Ré +63 °C).
a Créme liquide 35 % UHT 3000 T | constamment. Réserver au chaud (+ 63 °C)
sel fin 1 kg 0,050 KG : °Rincerleslentilles al'eau claire et plonger les dans
Poi is/noi | 0008 KG ©un grand volume d’eau froide. Porter a ébullition,
olvre gris/noir moulu ! : cuire 10 minutes. Ajouter les grains de blé, cuire 15
Parmigiano Reggiano 28 % rape AOP 1,000 KG @  minutes. Egoutter sans rincer, débarrasser dans des
-------------------------------------------------------- gastronomes pleins. Incorporer délicatement les
Portion 296g : légumesetlamoitie du persil, crémer, assaisonner.
N : Bien mélanger, réserver au chaud (+ 63 °C) jusqu’au
Colt ee © moment du service.
Temps de préparation 00

e Dresser le risotto sur assiette, parsemer de
parmesan et du restant de persil au départ.

VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G
Apport . . . . . Rapport
calorique Protéines | Lipides dont AGS* Glucides Fibres Calcium Sel P/L
136 kcal
269 Iija 56¢ 53¢ 31g 15,4 g 2,0¢g 52 mg 03¢ 1,06

*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 Légumes secs, féculents ou céréales, seuls ou en mélange contenant au moins 50 % de légumes
secs, féculents ou céréales

L’astuce

Si vous en avez l'occasion, n’hesitez pas a remplacer les feves et les pois
gourmands surgelés par des légumes frais, votre préparation n’en sera que
meilleure.

Avantage recette

¢ Ce plat végétarien n’est pas limité par son rapport P/L puisqu’il celui-ci est r“lnterfel
supérieur a 1 \ .

[ =1




Comment lire et utiliser votre fiche recette

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

Allergenes

@) O
Lait  Gluten Fruits a coque CEuf
‘ny j Moutarde Sulfltes

Proposition de menu
végétarien associé

e (Euf dur farci aux asperges
vertes *

Plat - Pr;:ntemps - Eté
Risotto de blé aux légumes

&8 @

Q- Cible
Enfant

(maternelle / primaire)
Ado (college / lycée)

¢ Risotto de blé aux légumes *

9

e Yaourt brassé nature

2,
oS

%

Ingrédients pour 100 Adolescents «Trier, laver, désinfecter, puisrincer abondamment |t teeeeesecesesssteiiitttteiittaees ° H
3 e ot et : o oupe aux fraises
. g BIé dur précuit grains entiers 5,200 KG persil. Eplucher les carottes, détailler en mirepoix., , + + b+ = * * " In gredl ents
e Y * . .
Lentilles vertes saches LS00 (G e, PSS % 2 . Recette disponible sur Interfel.com
Carotte fraiche B T Rl A : pour 100 convives
N . ceva it e * *meiarigdr fed “carottes, les feves et les pois .

Féve pelée 1,700" * kG

gourmands dans des gastronomes perforés. CUire | s eesesnesesienetienetienesneneenens
Pois gourmands 1700 K& au four vapeur 8 minutes environ. Réserver au
Aubergine fraiche 2,000 KG chaud (+ 63 °C). N,
Huile dolive vierge extra 0050 LT « Suer a feu vif dans la matiére grasse frémissante *o *e. . TTTTTrtTTreesssessssesescesl
Persil frais 0170 Ko . les aubergines 8 a 10 minutes en remuant < P
Crime Hquide 35 % UHT S0 1 | constamment. Réserver au chaud (+ 63 °C). Déroulé
Selfin 1 kg 0,050 kG . *Rincerleslentilles 3 l'eau claire et plonger les dans

e de la recette

Poivre gris/noir moulu 0,008 KG

cuire 10 minutes. Ajouter les grains de blé, cuire 15

Parmigiano Reggiano 28 % rapé AOP 1,000  KG minutes. Egoutter sans rincer, débarrasser dansdes |ttt ttteccercsscssesserssessersceene s
gastronomes pleins. Incorporer délicatement les
Portion 206 ¢ 1égumes et la moitié du persil, crémer, assaisonner.
Cott G0. Ben mélanger, ésenverauchaud (+ 63" Cljusquiau |
0y momentduservice. | seesssccccccscrsnonn
Temps de préparation °° .

t, « Dresser le risotto sur assiette, parsemer de

< +parmesan et du restant de persil au départ.

VALEURS m £ POUR 100G wye

Apport o Rapport
calorique Protéines . Lipides dcnt‘ 'GS Glucides !bres Calcium Sel
136 keal i e
560 k1 568 53g 3: 1 154¢ 204+, 52mg 03g 1,06
“Acides Gras Saturés : L.
Critéres GEMRCN (Décret n°2011-2227;  *6t6 du 30 seplembre 2011) o
« Préparations contenant moins de 76 U épe  “ladenrée

Valeurs
Nutritionnelles
pour 100 g de produit
fini

Sources : Ciqual (2017)

Protéines : 18,5 %

Glucides : 42,5 %
Lipides : 39,0 %

« Légumes secs, féculents ou céréales s ou en mélange contenant al» | ins 50 % de légumes fiches techniques fournies
secs, féculents ou céréales .

L’astuce par les fabricants.

:lvantage recette e
. "Winterfel

Si vous en avez l'occasion, n’hesitez pas a remplacer les féves et les pois « 1 Ce plat végétarien n'est pas limité p '.rapport P/L puisqu'il celui-ci est
gourmands surgelés par des légumes frais, votre préparation nen sera que : upeneur a1 : :
meilleure. N

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

L'astuce
Proposition de variante de la recette

Critéres GEMRCN : . Temps de préparation | : Colt
Critéres nutritionnels @@ Trés rapide N < )
pour les fréquences : Rapi I
: : pide : :
d’apparition des plats : : °° : : ee
000 A anticiper eee Assez bon marché

Trés bon marché

Bon marché

(vicy) & Interfel

.. pour le compte d’ wa

Fiche réalisée en partenariat avec



Dessert - Printemps - Eté

Mousse abricot-banane

®Q<>9$
&

®

Ingrédients pour 100 Adolescents . Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment
a 'eau claire les fruits. Eplucher les bananes, 6ter le
Abricot 5,000 KG ° noyaudesabricots. Détailler les bananes et la moitié

des abricots en morceaux, puis détailler l'autre

Banane 5,000 KG L , . A
moitié en lamelles pour la décoration. Réserver.
Gélifiant végétal agar-agar 0,040 KG :
6 Créme sucrée vanillée UHT 2,000 LT .« Monter au batteur-mélangeur la creme sucrée
% Chocolat noir copeaux 0500 KG vanillée en chantilly, réserver en enceinte réfrigérée
T - (0+370)
Portion 104 g © e Cuire afeu doux pendant 10 minutes les bananes
Coiit ee : et la moitié des abricots, mixer. Incorporer 'agar-
. . : dalablement dilué dans un peu d’eau, cuire
Temps de préparation . agarprea P ’

P prep °° © une minute a feu doux. Laisser refroidir avant
d’incorporer la chantilly. Répartir la mousse dans
des contenants individuels, décorer des abricots

_ » . restants. Réserver en enceinte réfrigérée (0/+3°C)
e - © jusqu’au moment du service.
e :
e Parsemer de copeaux de chocolat noir au départ.
[}
VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G
—— App_ort Protéines Lipides dont AGS* Glucides dont sucres Fibres
— calorique
15321"3' 1,7¢g 6,58 419 143¢g 11,9 228

*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 matieres
grasses

L’astuce

Ce dessert peut également étre réalisé avec d’autres fruits, tel qu’un mélange [‘J
de fraises et bananes ou de péches et framboises. ' lnterfel
s i




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

de fraises et bananes ou de péches et framboises.

Ce dessert peut également &tre réalisé avec d’autres fruits, tel qu’un mélange

Dessert - Printemps - Eté

Mousse abricot-banane

©

« Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment
3 Feau claire les fruits. Eplucher les bananes, dter

le noyau des abricots. Détailler les hanana =+ ** * *
moitié des abricots e «=* ¢ "

o

<

9

<
&

:

Ingrédients pour 100 Adolescents

Abricot 5,000 KG

Banane 5,00

Gélifiant végétal agar-agar , ¢ 43,8 %

2,000 LT

Créme sucrée vanillée UHT . . i
L « Monter au batteur-mélangeur la créme sucrée
‘C’y Chocolat noir copeaux 0,500 KG vanillée en chantilly, réserver en enceinte réfrigérée
(0/+3°0). i
Portion 104 g « Cuire & feu doux pendant 10 minutes les bananes
Coiit [<]<) et la moitié des abricots, mixer. Incorporer I'agar-

Temps de préparation ©Q e préalablement diué dans un peu deay, cuire

une minute a feu doux. Laisser refroidir avant
M *s_d'incorporer la chantilly. Répartir la mousse dans
- “des contenants individuels, décorer des abricots
- Fastants. Réserver en enceinte réfrigérée (0/+3 °C)
j\];':u'au moment du service.

« Psemer de copeaux de chocolat noir au
départ,*,

Apport . . . .
colpoe  Protéines  Lipide § dontAGS®  Gluch s dontsucres  Fibres
130 keal o o

541k 178 65¢ . 419 13g", " 1199 22¢

“Acides Gras Saturés.

Critéres GEMRCN (Décret n°2011 72227: té du 30 septembre 2011)
e Aucun I

'Avantage recette .
: # Ce dessert contient moins de 20 g I3

25 simples par portion et moins de 1, e matieres
« Brasses M * .

, “interfel

Q-

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
° 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

e Mélée de champignon,
avocat et artichaut *

¢ Dal safrané

e Carottes sautées

e Tomme de Savoie

¢ Mousse abricot-banane *

*Recette disponible sur Interfel.com

Protéines : 19,1 %
Glucides : 39,5 %
Lipides : 41,4 %

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

vich o Interfel

. pour le compte d’



Entrée - Printemps - Eté

Mesclun et roquette au
chevre chaud aromatique
ROY

>®

Ingrédients pour 100 Adolescents e Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment
:aleau claire les salades. Essorer, détailler la scarole
Salade mesclun 2,600 KG en chiffonade, puis mélanger avec le mesclun et la
Salade roquette 0,900 KG roquette. Réserver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C).
Salade scarole 13,0000 UN"© o Confectionner une vinaigrette au vinaigre
Pain de mie en tranches 1,000 KG balsamique. Réserver en enceinte réfrigérée (0/+
Bache de chévre 26 % 2300 kG i 370
Herbes de Provence 0,010 KG e Portionner les tranches de pain de mie et
&éMoutarde de Dijon 0,125 KG : disposer sur des plaques a patisserie. Détailler la
Huile d'olive vierge extra 1,250 T : bdche de chévre en rondelles, dresser sur le pain
inaiere bal . :de mie. Parsemer d’herbes de Provence, passer au
Vinaigre balsamique 0,250 o four (140/150 °C) 6 a 8 minutes. Réserver au chaud
Sel fin 0,025 KG :  (+63°C)jusqu’au moment du service.
Poivre gris/noir moulu 0,005 KG

© o Dresser le mélange de salades dans des
"""""""""""""""""""""""""""""""""" :  contenants individuels, napper de sauce, décorer

Portion 106 g d’un toast au chévre chaud au départ.
Colt eee
Temps de préparation 00
VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G
ca?ll:t;‘r,i:':e Protéines Lipides  dont AGS*  Glucides Fibres Calcium Sel
178 kcal
73810 >68 1448 499 568 16g 59 mg 04¢g

*Acides Gras Saturés

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

Avantage recette
L’astuce o Cette entrée contient moins de 15 % de matiéres grasses

Cette recette ayant un colit de revient assez élevé en raison de I'utilisation du [‘4
mesclun et de la roquette, il convient de I'associer a d’autres composantes \ Interfel.
menu moins onéreuses. — i




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergénes

8 ¢ ©

Lait  Gluten Fruits a coque CEuf

12 A A

. Céleri Soja

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

L’astuce

Cette recette ayant un co(t de revient assez élevé en raison de I'utilisation du
mesclun et de la roquette, il convient de Fassocier a d’autres composantes
menu moins onéreuses.

Entrée -’Printemps - Eté

Mesclun et roquette au

chevre chaud aromatique

(SRR

o®
—

Ingrédients pour 100 Adolescents

salade mesclun 2,600 KG en chiffonade, puis mélanger avec le mesclun et la. « * *
Salade roquette 0900 KG roquette. Réserver en enceinte réfrigésa~
Salade scarole 13,000 UN * Confars* .. R insigte
Pain de mie en tranches 1,000 KG oo L e . Keskiver en enceinte réfrigérée
Biche de chevre 26 % .« ~~%%%00 * kG (0/+3°C).
ta,
Herbes de Provence 0,010 KG « Portionner les tranches de pain de mie et +;4.
A Moutarde de Dijon 0125 KG . disposer sur des plaques 3 patisserie. Détailler la .

Huile d'olive vierge extra 1250 LT biiche de chévre en rondelles, dresser sur le pain
Vinsiere baleami J—- de mie. Parsemer d’herbes de Provence, passer au

inaigre balsamique 25! four (140/150 °C) 6 & 8 minutes. Réserver au chaud
sel fin 0,025 KG (+63 °C) jusqu'au moment du service.
Poivre gris/noir moulu 0,005 KG

+ Dresser le mélange de salades dans des
contenants individuels, napper de sauce, décorer
Portion 106¢ d'un toast au chévre chaud au départ.
Coiit N
o 000",
Temps de préparation 00 i
< .
VALEURS NJTRITIONNEXNYES POUR 100 G o

APPOTt b oisines  Lipides s+ antAGS*  Glucid,% = Fibres  Calcium Sel
calorique M .

178 keal N .

738 k) 568 144g ; 49¢g 568 . <168 59 mg 04g

“Acides Gras Saturés

©

« Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment
al'eau claire les salades. Essorer, détailler la scarole

Critéres GEMRCN (Décret n°2011-2227 {  $té du 30 septembre 2011)

2 Crudités de légumes ou de fruits, cof

:.\vantage recette

1 i Cette entrée contient moins de 15 %

ant au moins 50 % de légumé: *.de fruits

Satieres grasses

.."._."‘.'j‘lnterfe[

Q-

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

el

Trés bon marché

Bon marché

eee Assez bon marché

Proposition de menu

végétarien as

socié

¢ Mesclun et roquette au
chévre chaud aromatique *

¢ Frittata de tomates *

e Pépinettes

¢ Fromage blanc nature

e Pasteque

*Recette disponible sur Interfel.com

Protéines : 18,1 %
Glucides : 43,6 %
Lipides : 38,2 %

Hors apports en glucides fournis par le pain au

cours du repas

vich

Fiche réalisée en partenariat avec (

. pour le compte d’

e Interfel



Entrée - Printemps - Eté

Mélée de champignon,

avocat et artichaut
R

X

Ingrédients pour 100 Adolescents . e Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment
©a l'eau claire les légumes et I'aneth. Emincer les
Champignon de Paris frais 2,700 KG champignons, citronner. Eplucher les avocats, 6ter

le noyau, détailler en dés, citronner. Essorer et

Avocat frais 24,000 UN détailler la laitue en chiffonnade, ciseler I'aneth.
Artichaut fond 2,700 KG : Réserver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C).

Salade laitue 7,000 UN

Jus de citron concentré 0,080 T e Déconditionner les fonds d’artichaut dans des

Aé B gastronormes perforés. Cuire au four vapeur
Moutarde de Dijon 0,120 KG - 10 a 12 minutes. Refroidir, détailler en lamelles,

E Fromage blanc battu2a4 % MG 1,000 KG réserver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C).

6 Creme fraiche épaisse 30 % MG 0,700 KG
e Meélanger la moutarde, le fromage blanc et la

Aneth fraiche 1,500 UN creme, ajouter la moitié de I'aneth, assaisonner,
Sel fin 0,025  KG : puis incorporer délicatement la sauce aux
Poivre gris/noir moulu 0,004 KG : légumes. Disposer la chiffonnade de laitue dans
__________________________________________________________ . des contenants individuels, dresser dessus le
Porti 117 mélange de légumes, parsemer du restant d’aneth.

ortion g . Réserver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C) jusqu’au
Colt (€ Je]€] © moment du service.
Temps de préparation 00

VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G

Apport . . ¥ . . . .
calorique Protéines Lipides dont AGS Glucides Fibres Vitamine C Sel

85 kcal

349 kJ 2,5g 60g 2,1g 34g 3,2g 3mg 0,3g

*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

V)
L'astuce
Vous pouvez faire baisser le colt de cette recette en diminuant de moitié la r“
quantité d’avocat, et en augmentant celles des champignons et des fonds \ lnterfel.
d’artichaut. et L




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergénes

o ¥ © o

Lait  Gluten Fruits a coque CEuf

12 A A

. Céleri Soja Moutarde Sulfitesg

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

Proposition de menu
végétarien associé

e Mélée de champignon,
Entrée - Printemps - Eté avocat et artichaut *

Mélée de champignon,
avocat et artichaut

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

e Dal safrané

Bl e Carottes sautées

................................... .
.
. Ingrédients pour 100 Adolescents Trier, laver, désinfecter, puis rincer [ T d S
“ abondamment a l'eau claire les légumes et laneth. | .« I n réd ients ° o m m e e avo I e
* Champignon de Paris frais 2,700 KG : Emincer les champignons, citronner. Eplucher Jes. + * * . g °
Avocat frais 24000 un . avocats, Oter le noyau, détailler enuiés * N .
Essorer et détailer,f3 - our 100 convives . .
Artichaut fond surgelé 2700 K pae el P [ ] M o u Sse a rlcot_ a na n e *
salade laitue 7000, et e e ettt TTT T e ° " R i
Jus de citron concentré . aes %330 7 | * Déconditionner les fonds dartichaut dans des . Recette disponible sur Interfel.com
AL . _ gastronormes perforés. Cuire au four vapeuts,
Moutarde de Dijon 0120 KS 10 4 12 minutes. Refroidir, détailler en lamelles, ~*7 4., g eeeeeseesseseeiitiiiiiieaeteaey .

Fromage blancbattu 224 % MG 1,000  KG : réserver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C).

, ~
ﬁ Créme fraiche épaisse 30% MG 0,700  KG Derou Ie
Aneth fraich L0 U * Mélanger la moutarde, le fromage blanc et la
neth fraiche 5 ! e !
g créme, ajouter la moitié de I'aneth, assaisonner,
sel fin 0,025 KG : puis incorporer délicatement la sauce aux de Ia recette
Poivre gris/noir moulu 0,004 kG : légumes. Disposer la chiffonnade de laitue dans
des contenants individuels, dresser dessus le | fTttotteccocccessccscssscssieseee e
. 11 mélange de légumes, parsemer du restant d’aneth.
Portion 7g Réserver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C) jusquau
Colt o060 I moment du service.
Temps de préparation OO .. ] e
. A K
Valeurs
VALEURS NUSRITIONNKL.LES POUR 100 G .
3 ey
: ca‘l’;fi‘:":e Protéines  Lipides | dof *AGS* Glud)gs  Fibres  VitamineC  Sel Nutrlt'onne“es
. M A
% 85 kel NN .
TeW  2se o0s 39 agl328 3ms 03 pour 100 g de produit
ides Gras Saturés e N fini

+ Critéres GEMRCN (Décret n°2011-2227 ete 4 u 30 septembre 2011) L.
I % Crudités de légumes ou de fruits, con{ ¥ au moins 50 % de légumés, "«de fruits

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

Protéines : 19,1 %
Glucides : 39,5 %
Lipides : 41,4 %

I )vantage recette :
1 Cette entrée contient moins de 15 %,

L'astuce

Vous pouvez faire baisser le colt de cette recette en diminuant de moitié la
quantité d’avocat, et en augmentant celles des champignons et des fonds
d’artichaut.

Yieres grasses

..‘-.:V%‘lnterfe‘l

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

L'astuce
Proposition de variante de la recette

Critéres GEMRCN :
Criteres nutritionnels @

: Temps de préparation
Trés rapide

6 Trés bon marché

pour les fréquences
d’apparition des plats

Rapide

. 00
ooo A anticiper

Bon marché

G0
eee Assez bon marché

Fiche réalisée en partenariat avec

(vich & Interfel

. pour le compte d’



Plat - Printemps - Eté
Galette maison a

la mexicaine
R

X

Ingrédients pour 100 Adolescents * Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment
- a l'eau claire les poivrons. Epépiner, détailler en
Poivron jaune frais 1,300 KG brunoise, suer doucement a I'huile d’olive sans
Poivron rouge frais 1,300 KG colorer 8 a 10 minutes. Réserver au chaud (+ 63 °C).
Huile d'olive vierge extra 0,170 ., Egoutter et rincer les haricots rouges, mixer
Haricots rouges (PN égoutté) 5,000 KG avec I'huile de colza et la sauce soja, débarrasser
Huile de colza 0.170 T | engastronormes pleins. Ajouter la quantité d’eau
o ) ' nécessaire, la polenta et les épices, bien mélanger.
% Sauce soja 0,170 Lr : Cuire au four vapeur en remuant de temps en
Eau 2,400 LT temps jusqu’a l'obtention d’une pate compacte,
Polenta express 1.800 kG . puis ajouter les poivrons. Plaquer la pate de
and | haricots rouges sur une hauteur de 2 cm environ
Coriandre moulue 0,012 KG . dans des plaques préalablement tapissées de
Cumin carvi moulu 0,012 KG : papier sulfurisé, refroidir. Réserver en enceinte
Paprika doux 0,036 kG : réfrigérée (0/+ 3 °C) minimum 2 heures afin de
. faciliter la prise de la pate.
Piment doux moulu 0,007 KG aciiitera prise de fa pate
Poivre gris/noir moulu 0,007 KG : e portionner la pate de haricots rouges a 'aide
-------------------------------------------------------- d’un couteau ou d’un emporte piece. Plaquer
. © en gastronormes pleins, réchauffer au four
Portion 120
R 8 © (120/130°C) 25 a 30 minutes. Réserver au chaud
Codt (€] © (+63°C) jusqu’au moment du service.
Temps de préparation (]
VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G
App.ort Protéines Lipides  dont AGS*  Glucides Fibres Sel Rapport P/L
calorique
133 kcal
558 kJ 4,7¢g 3,68 05¢g 18,6 g 3,78 04g 1,30

*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

y)
l' astuce Avantage recette
Pour les sites effectuant du portage, cette recette une fois préparée peut étre * Ce plat végétarien n'est pas limité par son rapport P/L puisqu’il celui-ci [‘4
conditionnée et operculée directement dans des barquettes de réchauffage est supérieur a 1 (N Interfel.

passant au four a 110/120 °C. —




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergénes

© O

Lait  Gluten Fruits a coque CEuf

Y

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

L’astuce

Pour les sites effectuant du portage, cette recette une fois préparée peut étre
iti é ée di dans des de ré

et
passant au four 4 110/120 °C.

Plat - Pr;:ntemps - Eté
Galette maison a
la mexicaine

©

« Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment
a l'eau claire les poivrons. Epépiner, détailler en

®9)
o®
—

Ingrédients pour 100 Adolescents

Poivron jaune frais 1,300 KG brunoise, suer doucement a I'huile d'olive sanse
i e ®*
Poivron rouge frais 1300 kG colorer 8. 10 minutes. Réserver 2y
2 Huile d'olive vierge extra 0,170 LT ottt eor VUEES, ier N
“.  Haricots rouges (PN égoutté) 5,000 , KGe+*""" .. e a€ Colza et la sauce soja, débarrasser

‘. Huile de colza RS R T ““eén gastronormes pleins. Ajouter la quantité

A _ d'eau nécessaire, la polenta et les épices, biefs , |
% Sauce soja 0,170 r mélanger. Cuire au four vapeur en remuant de ~*J .,
Eau 2,400 LT temps en temps jusqua l'obtention d'une pate
Polenta express 1,800 KG compacte, puis ajouter les poivrons. Plaquer la
Corian ! S0 péte de haricots rouges sur une hauteur de 2 cm
oriandre moulue ¢ o environ dans des plaques préalablement tapissées
Cumin carvi moulu 0012  KG de papier sulfurisé, refroidir. Réserver en enceinte
Paprika doux 0,036 KG réfrigérée (0/+ 3 °C) minimum 2 heures afin de
faciliter la prise de la pate.
Piment doux moulu 0,007  KG actiter(a prise de fa pate.
Poivre gris/noir moulu 0,007  KG « Portionner la pate de haricots rouges 4 l'aide
d’un couteau ou d’un emporte piéce. Plaquer
. en gastronormes pleins, réchauffer au four
Portion 120 " .
R g (120/130 °C) 25 a 30 minutes. Réserver au chaud
Colt @, (+63°C) jusauau moment du service.

Temps de préparation o

L e
H VALEURS NUJRITIONNGLLES POUR 100 G

Apport . (R e,
i calorique | Protéines  Lipides  de TAGS Glutues  Fibres Sel  Rapport P/L
L 133 kel .t
It sssl 47¢g 368 ;o9 04g 1,30
‘Acides Gras Saturés .
: Critéres GEMRCN (Décret n°2011-2227 et % du 80 septembre 2011) .
: 2 Préparations contenant moins de 70 % r é pd, “.denrée

Avantage recette
> Ce plat végétarien n'est pas limité pa

- ‘apport P/L puisqu'il celui-ci
St supérieur a 1 Do

."~::"5g‘lnterfel

Q-

L'astuce
Proposition de variante de la recette

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

: Temps de préparation

Rapide

. 00
ooo A anticiper

o Tres rapide 6
S < 1< |
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

Fiche réalisée en partenariat avec

Proposition de menu
végétarien associé

e Coleslaw

¢ Galette maison a la mexicaine *
¢ Courgette au coulis de tomates
® Brie

e Entremets fraise-amandine *

*Recette disponible sur Interfel.com

Protéines : 13,2 %
Glucides : 34,9 %
Lipides : 51,9 %

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

(vich & Interfel

. pour le compte d’



L’astuce

Varier les saveurs en remplagant les cerises par d’autres fruits, tels que des
framboises, des groseilles, des abricots ou des péches.

Dessert - Printemps - Eté

Gadteau de riz aux cerises

®Q<>9$
&

®

Ingrédients pour 100 Adolescents © e Trier, laver, désinfecter puis rincer les cerises
: a l'eau claire. Equeuter et dénoyauter la moitié
Riz rond blanc 1,200 kG : dentreelles, réserver le reste pour la décoration.
Cerise fraiche 4,000 KG . . .
e Rincer abondamment le riz a I'eau claire, le mettre
Lait 1/2 écrémé UHT 6,000 LT % dans un grand volume d'eau froide et porter a
Gousse de vanille bourbon 0,030 KG - ébullition 6 a 7 minutes. Egoutter, rincer, réserver.
Sucre semoule 0,600 KG
o * Porter a ébullition le lait additionné des gousses
O Guf entier liquide 0,800 Lr de vanille préalablement fendues en deux.

Sauce dessert fruits rouges 0,600 KG : Incorporer le riz et cuire a feu doux 30 a 35 minutes
© en remuant constamment. Hors du feu, retirer les
gousses de vanille, puis ajouter le sucre, I'ceuf entier

Portion 128 g . liquide et les cerises dénoyautées. Débarrasser dans
Coiit e des ramequins préalablement graissés, cuire au four

, . © (165/175 °C) 15 a 20 minutes. Refroidir, démouler
Temps de préparation 00

sur assiette, décorer de sauce aux fruits rouges
et des cerises restantes. Réserver en enceinte
réfrigérée (0/+ 3 °C) jusqu’au moment du service.

VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G

Apport . L ¥ . . .
calorique Protéines Lipides dont AGS Glucides dont sucres Fibres Calcium
116 kcal

490 k) 33¢g 15g 0,79 22,1g 13,6 g 0,7g 63 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 matieres
grasses

r_\f‘lntgrfel



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

Proposition de menu
végétarien associé

Desserti Printemps - Eté @ . Cible
Gateau de riz aux cerises Enfant

(maternelle / primaire)
Ado (college / lycée)

¢ Tartare de melon, pasteque
et concombre *

e Falafels

o

<

9

%4
................................... . * Mille-feuille d’aubergines
Ingrédients pour 100 Adolescents « Trier, laver, désinfecter puis rincer les cerises .
a l'eau claire. Equeuter et dénoyauter la moitié et Ingrédients L4
Riz rond blanc 1,200 KG d'entre elles, réserver le reste pour la décoratiqn, .... ° . Po nt I’évé u e
Ce.nse fra,ichye , 4,(’70(’7 KG Rcersbondammenie e . pour 100 convives . q
Lait 1/2 écrémé UHT 6,000 [y dans,um =TT s ut porier 3 . o
‘. Gousse de vanille bourbon 0,030 KGe+*"" . awn ea rrfiftes. Egoutter, rincer, réserver. | sesesceccsecteitiittittittotteetne e ~ . . *
Y suresemoute aens¥ABEEIC . e Gat d
: ene o i« Porter  ébulition le lait additionné des goussess , dteau € riz aux cerises
O @uf entier liquide 0800 T e vanille préalablement fendues en deux. 1., L peeeeresesesiieiiiiiii ° % di ibl fel
Sauce dessert fruits rouges 0,600 KG©  Incorporerle iz et cuire & feu doux 30 3 35 mintes , , Recette disponible sur Interfel.com
en remuant constamment. Hors du feu, retirer les Deroule
gousses de vanille, puis ajouter le sucre, Iceuf entier
Portion 128¢g liquide et les cerises dénoyautées. Débarrasser dans
Coiit des ramequins préalablement graissés, cuire au four de Ia recette
i . *. © (165/175 °C) 15 & 20 minutes. Refroidir, démouler
Temps de préparation 00 xz. sur assiette, décorer de sauce aux fruits rouges | St tttttreereeeeesessseececciaaainl
. “:, et des cerises restantes. Réserver en enceinte
- ¥ péfrigérée (0/+ 3 °C) jusqu'au moment du service.

dontsucres Fbres | Calcum nen Valeurs

075 | eamg ¢ Nutritionnelles

D S pour 100 g de produit
2 +Critéres GEMRCN (Décret n°2011-2227+ 16 du 30 septembre 2011) '+ " .
£ %o Aucun Do O : fini
‘Avantage recette M O N

« * Cedessert contient moins de 20 g f “es simples par portion et moin¢, "5 % de matiéres
. grasses . . A

Apport
calorique

116 kcal
.‘. 490 kJ

2% “Acides Gras Saturés

Protéines  Lipides + 9ntAGS*  Gluc

33g 158 ; 07g 22,1g *

Sources : Ciqual (2017)
fiches techniques fournies

Vastuce par les fabricants. Protéines : 17,8 %
Varier les saveurs en remplagant les cerises par d’autres fruits, tels que des N . : . ~ W, L o | Feeeeeeeeecicieiiiiiiiiiiiiiienn .
framboises, des groselle, des abricots ou des péches, <o Do L ‘T_IHtGrfCL Glucides : 39 ,4 %

Lipides : 42,9 %

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

Lastuce i i Criteres GEMRCN @ : Temps de préparation : : Colt
: Critéres nutritionnels : o Trés rapide : 6 Trés bon marché
pour les fréquences : Rapi : :
: : pide : :
d’apparition des plats : : °° : : ee
: @O0 »anticiper OO Assez bon marche

Proposition de variante de la recette

Bon marché

(vich & Interfel

Fiche réalisée en partenariat avec . pour le compte d’



Plat - Printemps - Eté
Frittata de tomates

RO

X

Ingrédients pour 100 Adolescents . e Trier, laver, désinfecter puis rincer abondamment
- a l'eau claire les tomates et le basilic. Monder,
O CEuf entier liquide 7,000 LT épépiner et détailler en dés les tomates, ciseler le
Tomate ronde fraiche 7,000 KG basilic.
Huile de colza 0,120 LT © < Battrel'ceufentier liquide en omelette. Assaisonner,
Basilic frais botte 1,500  UN  : réserver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C).
Sel fin 0,025 KG

e Rissoler les tomates dans la matiére grasse

Poivre blanc moulu 0,005 KG : frémissante, cuire 8 minutes en remuant
----------------------------------------------------- © régulierement. Mélanger les tomates avec
Portion 104 g . lomelette. Débarrasser Iappareil dans des
Coiit e : gast.ronormes. F)as préalablement jca}plsses c!e
i . . papier sulfurisé, parsemer de basilic, couvrir.
Temps de préparation 00 ' Cuire au four (150/160 °C) 30 a 35 minutes.
. Réserver au chaud (+ 63 °C) jusqu’au moment du
service.
e Détailler la frittata en portion, dresser sur assiette
au départ.
VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G
Apport . - % . .
calorique Protéines Lipides dont AGS Glucides Fibres Sel Rapport P/L
84 kcal
. 350 kJ 59g 60g 1,849 1,1g 0,7g 0,2g 0,99

*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

Donnez un petit air du Sud et du contraste dans les couleurs de votre préparation [qd
en incorporant 400 a 600 g d’olives noires coupées en rondelles. \

Int(;rfeL

[ =1




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergénes

Type de plat / période
Entrée / Plat / Dessert

©

Lait  Gluten Fruits a coque Cuf

A S

: Céleri Soja Moutarde  Sulfites :

Automne / Hiver / Printemps - Eté

Plat - Pfintemps - Eté

Frittata de tomates

®

N
s

4
®

Q-

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

©

Proposition de menu
végétarien associé

e Mesclun et roquette au
chévre chaud aromatique *

e Frittata de tomates *

e Pépinettes

................................... °
Ingrédients pour 100 Adolescents « Trier, laver, désinfecter puis rincer abondamment , .
b 4 leau claire les tomates et le basilc. Monder, | . .-*"* H
© uf entier liquide 7000 T épépiner et détailler en dés les tomates, ciseley lev + * ** Ingred ients ° ° F ro a e bla n c na u re
i basiic. ~Leeett . t
Tomate ronde fraiche 7,000 K6 pour 100 convives . m g
Huile de colza 0120 T  Bawer e e - it “Griclette,
Basilic frais botte 1500, Pate e st oo, rbdeiver en enceinte réfrigérée (0/+ | teeeeesesessesessecieiitiatitianee s ° N
selfin RN S R ) . e Pasteque
.
Poivre blanc moulu 0,005  KG ' . .
i © Rissoler les tomates dans la matiere grasse *Jf., 0 ptettretrecceecceccsccssccssseeeey ° * . .
frémissante, cure 8 minutes en remuant , , Recette disponible sur Interfel.com
Portion 104g régulierement. Mélanger les tomates avec Derou Ie °
- " . lomelette. Débarrasser [lappareil dans des °
Cott e 5 gastronormes bas préalablement tapissés de papier d I tt
Temps de préparation ©O ;. surfurisé, parsemer de basilc, couvrir. Cuire au four e la recette °
M *2(150/160 °C) 30 a 35 minutes. Réserver au chaud (+
: 5370 jusquau momentdusenvice. | teeeeeeeeeeeseeiien °
e °
« D, “iller la frittata en portion, dresser sur assiette
b audt, “art. °
N e R LR RRRLEE .
[ vaeurs n@BrimionnELLEsNBUR 1006 [0
Apport ;e & e Valeurs
¢ Protéines  Lipides o $AGS* Glucides *, “Eibres Sel  Rapport P/L o
e = " Nutritionnelles
3 Skal 59 60 " 11 g 02 0,99
350 kI 98 Og 0 B9 e L 28 4 1 d dui
- % Acides Gras Saturs : pour 100 g de produit
= + *Critéres GEMRCN (écret n°2011-2227 & :‘;du 30 septembre 2011) fini
+ e Aucun . L
: Avantage recette : Sources : Ciqual (2017)

I % Malgré un rapport P/L inférieur 4 1, {
I pmelette .

L'astuce

Donnez un petit air du Sud et du contraste dans les couleurs de votre
préparation en incorporant 400 2 600 g d'olives noires coupées en rondelles.

2cette est en fréquence libre puist.;«. “agit d'une

fiches techniques fournies
par les fabricants.

y nterfel

Y

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

Trés bon marché

Bon marché

Q0 |
966 Assez bon marché

Protéines : 18,1 %
Glucides : 43,6 %
Lipides : 38,2 %

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



Dessert - Printemps - Eté

Entremets fraise-amandine

®Q<>95)
&

®

Ingrédients pour 100 Adolescents . Trier, laver, désinfecter, puis rincer  l'eau claire
les fraises. Equeuter la moitié d’entre-elles,
Fraise 2,000 KG : détailler en petits dés. Couper l'autre moitié en
E Lait 1/2 écrémé UHT 10,000 LT dfau.x lpc,)ur la décoration. Réserver en enceinte
réfrigérée (0/+ 3 °C).
Gélifiant végétal agar-agar 0,040 KG
} Sucre semoule 0,900 KG : e Délayer l'agar-agar dans le lait froid. Porter
| @ Amandes en poudre 0,400 KG al1 ebuillltlon et cuire 1 a 2 mlputes en remuant
f . énergiquement. Hors du feu, ajouter le sucre, les
@ Amandes effilées 0,200 KG © dés de fraises et les amandes en poudre. Repartir
""""""""""""""""""""""""""""""""""""" :en contenants individuels la préparation, refroidir.
Portion 135¢g © Réserver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C) jusqu’au
A © moment du service.
Coi G0
Temps de préparation ° . e Griller a la poéle les amandes effilées jusqu’a

obtention d’une légere coloration, réserver.

* Décorer les entremets d’'une moitié de fraise et
parsemer d’amandes effilées au départ.

VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G

Appprt Protéines Lipides | dont AGS* = Glucides dont sucres:  Fibres Calcium
calorique
93 kcal
393 kJ 3,7¢ 3,6g 09¢g 112¢g 10,7 g 10g 100 mg
*Acides Gras Saturés
L e
T 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
V)
L'astuce
Vous pouvez remplacer I'agar-agar par une préparation déshydratée pour [qd
entremets. Dans ce cas, référez-vous aux indications fournies par I'industriel. \ Interfel

[ =1




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergénes

b ¥ 6 o
Lait  Gluten Fruits a coque CEuf
: C;ﬂlyeri Soja Moutarde Sulfltes

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

Proposition de menu
végétarien associé

e Coleslaw

Desserti Printemps - Eté @ bt
Entremets fraise-amandine Enfant
(maternelle / primaire)

Ado (college / lycée)

e Galette maison a la mexicaine *
®<9

<

¢ Courgette au coulis de tomates

%)

<

&
® © & 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 O 0 0O 0 0 0 0 0 0 0 ¢

©

%

................................... .
.
Ingrédients pour 100 Adolescents « Trier, laver, désinfecter, puis rincer & leau claire ) B rie
b les fraises. Equeuter la moitié dentre-elles, | _, .o*** In rédients °
* Fraise 2,000 KG détailler en petits dés. Couper lautre moitig,ane * * * " : g °
P deux pour la décoration. Résgrvars=*" .

) Lait 1/2 écrémé UHT 000 T eree (0432w Ceeeeepre pour 100 convives ° ° E t t f . - d . *
Gélifiant végétal agar-agar 0080 K& i T et . n re me S ra 1 Se a ma nain e
Sucre semoule 0900, e n g agab3gar dans le lat froid, Porter | teeseeeeesseenesneeneiieiienieinnl " ) )
pmandes en poudre eSS 10”8 Sbulition et cuire 1 3 2 minutes en remuant . Recette disponible sur Interfel.com

P X
- énergiquement. Hors du feu, ajouter le sucre, lesw , |
€) Amandes efiilées 0200 KG e de fraises et les amandes en poudre. Repartir 554+, teteteeseseseseneneneneteneaanes °
en contenants individuels la préparation, refroidir. , , .
Portion 135¢ Réserver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C) jusqu‘au Dérou |e
- R moment du service.
Codt G0 . °
Temps de préparation [ . * Griller & la poéle les amandes effilées jusqu’a de Ia recette °
. *2 obtention d'une légere coloration, réserver. °
: E e L ERTEETTRTPRETTR
- ‘ecorer les entremets d’une moitié de fraise et Y
i paf.tmer d'amandes effilées au départ.
.
_mmm m ouri00c ___________JRol o
caAlzflque Protéines  Lipides d.' Host Glucides *, Contsucres  Fibres  Calcium . Va Ieu rs
N S . oy
. 9339;“;]' 3,7¢g 36g . 9g 112 | 79 10¢g 100 mg : Nutrlt'onne“es
: ool L :
“Acides Gras Saturés N B
. pour 100 g de produit
Crltéres GEMRCN (Décret n°2011-2227 e» “duao septembre 2011) .
* Produits laitiers ou desserts actés col it plus de 100 mg de czlclun‘ “der et moins de 5 g de . fini
: hpldes par portion : . :

: Avantage recette . SN e
N b Ce dessert contient moins de 20 g de $ simples par portion et moins de’.  *de matieres . . Sources : C,Iqual (2017,)
: rasses : . : fiches techniques fournies

Protéines : 13,2 %
Glucides : 35,9 %

Lastuce par les fabricants.
Vous pouvez remplacer I'agar-agar par une préparation déshvdratée pour N N M . ". """""""""""""""""""" Li ides . 51 9 %
Dans ce cas, réfé aux indications fournies par i ot P v “nterfel P ’

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

L'astuce Critéres GEMRCN : : Temps de préparation i ¢ Colt
Proposition de variante de la recette Critéres nutritionnels : : o Trés rapide o 6 Trés bon marché
................................................... pour les fréquences  : A

Rapide Bon marché

G0
eee Assez bon marché

. 00
ooo A anticiper

d’apparition des plats

e Interfel

.. pour le compte d’ wa

vicl

Fiche réalisée en partenariat avec (



Plat - Printemps - Eté
Couscous vegetarien

aux legumes frais
ROY

X

Ingrédients pour 100 Adolescents . e Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment
& l'eau claire les légumes. Eplucher les carottes,
Carotte fraiche 2,200 KG les navets et les oignons, épépiner les poivrons.
Navet long blanc frais 2600 KG Emi.ncer les oign<’)ns., couper les po,ivrons en
. petites lamelles, détailler le reste des Iégumes en
Aubergine fraiche 1,800 KG ' 4gs d'environ 1,5 cm.
Courgette fraiche 1,800 KG :
Tomate ronde fraiche 1,800 KG e Suer dans la matiére grasse frémissante les oignons
) ) et les poivrons. Ajouter les carottes, les navets, les
Oignon frais 1,000 KG : aubergines et les courgettes, colorer 8 a 10 minutes
Poivron rouge frais 1,000 KG  afeu moyen en remuant fréquemment. Ajouter les
Huile d'olive vierge extra 1,000 LT tomates et le raz el hanout, assaisonner. Mijoter a
= © couvert 20 a 25 minutes environ, détendre avec un
Ras el hanout 0,030 KG peu d’eau bouillante si nécessaire. Incorporer les
Pois chiches (PN égoutté) 1,800 KG : pois chiches, mijoter 5 minutes. Réserver au chaud
g Semoule couscous moyenne 7,500 kG : (+63°C)jusquau moment du service.
sel fin 0,060 KG :

© e Plaquer la semoule dans des gastronormes
Poivre gris/noir moulu 0,007 KG ' pleins. Laisser gonfler au four vapeur 10 & 15
© minutes en prenant soin d’égrener en cours de
cuisson. Réserver au chaud (+ 63 °C) jusqu’au

Portion 318¢g © moment du service.

Codt (€ ]

Temps de préparation °°° ;elzzzzzeéi asst;in:;;:t.sur assiette, accompagner
VALEURS NUTRITIONN POUR 100 G
caAI?:i:':e Protéines Lipides  dont AGS* @ Glucides Fibres Sel Rapport P/L
%igclfj' 3,3¢g 36¢g 05g 192¢ 1,98 03¢g 1,06

*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

o Légumes secs, féculents ou céréales, seuls ou en mélange contenant au moins 50 % de légumes

L’astuce secs, féculents ou céréales
Si vous manquez de temps ou d’espace, vous pouvez utiliser des légumes Avantage recette r“
surgelés, mais de préférence nature. Privilégiez I'assaisonnement «maison». e Ce plat végétarien n’est pas limité par son rapport P/L puisqu’il celui-ci \ |ntel‘fel

est supérieur a 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

Si vous manquez de temps ou d’espace, vous pouvez utiliser des Iégumes

surgelés, mais de préférence nature. Privilégiez I

.
3
.
'

Plat - Pr;:ntemps - Eté
Couscous vegéetarien
aux Iegumes frais

Ingrédients pour 100 Adolescents e Trier, laver, désinfecter, puis rincer

abondamment a I'eau claire les Iégumes. Eplucher

Carotte fraiche 2,200 KG les carottes, les navets et les oignons, épépiner,lacs *
Navet long blanc frais 2600 KG poivrons. Emincer les mgnons counes *

en petites. \amel\es Aew T e
Aubergine fraiche 1,800 KG 6 .
Courgette fraiche 1,800 , &6 *

Tomate ronde fraiche " i
et les poivrons. Ajouter les carottes, les navets, less , |

Oignon frais 1,000 kG aubergines et les courgettes, colorer 8 3 10 minutes  *J %+,
Poivron rouge frais 1,000 KG a feu moyen en remuant fréquemment. Ajouter les :
Huile d'olive vierge extra 1,000 LT tomates et le raz el hanout, assaisonner. Mijoter a
couvert 20 & 25 minutes environ, détendre avec un
Ras el hanout 0030 K& peu d'eau bouillante si nécessaire. Incorporer les
Pois chiches (PN égoutté) 1,800 KG pois chiches, mijoter 5 minutes. Réserver au chaud
Semoule couscous moyenne 7,500 KG (+63 °C) jusqu'au moment du service.
selfin 0,060 K& * Plaquer la semoule dans des gastronormes
Poivre gris/noir moulu 0,007 KG pleins. Laisser gonfler au four vapeur 10 a 15
minutes en prenant soin d’égrener en cours de
cuisson. Réserver au chaud (+ 63 °C) jusqu'au
Portion 318g moment du service.
Colt

. N ‘. * Dresser la semoule sur assiette, accompagner
B
Temps de préparation 000 +, des légumes au départ.

VALEURS NUT TIONNELLE OUR 100 G B

Apport b idines  Lipides 'Iont AGS* G\ua s Fibres Sel Rapport P/L
calorique
128 keal Z ‘_ .
15301 388 36g . 105¢ 192g '+l.19g 03g 1,06
“Acides Gras Saturés P ot
Critéres GEMRCN (Décret n°2011-222%  rété dlu 30 septembre 2011) =, *,
* Préparations contenant moins de 7(  {u ép, *ladenrée

. Légumes secs, féculents ou céréale‘ “Is ou en mélange contenant 5u, '\‘gs 50 % de légumes

- *s Ce plat végétarien n’est pas Ilmlte ;
N est supérieur a 1

. secs, féculents ou céréales

Avantage recette .
“rapport P/L puisqu'il celui-ci

"~._:'~£‘!~lnterfel

-

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 6
: 00 P
ooo A anticiper

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

Fiche réalisée en partenariat avec

Proposition de menu
végétarien associé

¢ Chou-fleur Campagnie *

e Couscous végétarien
aux légumes frais *

e Tomme noire des Pyrénées

e Banane

Protéines : 13,6 %
Glucides : 48,2 %
Lipides : 38,2 %

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

e Interfel

.. pour le compte d’ wa

(vich




Dessert - Printemps - Eté

Compotée de nectarines
aux noix caraméliséees

%
®Q>$

()

Ingrédients pour 100 Adolescents . eTrier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment
- al'eau claire les fruits. Oter le coeur des pommes,
m— Nectarine blanche 5,000 KG : débarrasser les nectarines de leur noyau.
' - Pomme Golden 4,000 KG o , ,
) ) e Détailler les fruits en morceaux, puis mettre
Jus d'orange 100 % pur jus 1,000 LT © & cuire a feu doux avec le jus d'orange 10 a 15
Miel mille fleurs liquide 0,300 KG : minutes. Ecraser grossierement les fruits, bien
@ Noix cerneaux invalides 0,500 KG mélar.1g.er, r,épartirdans de§ contfen.an’tslindividuels.
. Refroidir, réserver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C)
""""""""""""""""""""""""""""""""""""" jusqu’au moment du service.
Portion 101 g i . . .
. :* Mélanger les cerneaux de noix et le miel, puis
Colt ee - disposer sur une plaque de cuisson recouverte de
Temps de préparation °° : papiersulfurisé. Passerau four (140/150 °C) pendant
© 10 minutes. Refroidir, concasser grossiérement.
Réserver.
e Parsemer la compotée de nectarines, de noix
concassées au départ.
VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G
Appprt Protéines Lipides Glucides dont sucres Fibres Vitamine C
calorique
85 kcal
360 kJ 15¢g 3,2g 11,5¢ 10,5¢g 1,7¢g 5mg
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 matieres
grasses
V)
L'astuce
Vous pouvez ajouter quelques tiges de rhubarbe a votre compotée, cela [q#
apportera une pointe d’acidité qui contrastera agréablement avec les noix \ Interfel

caramélisées. —




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergénes : 1 Typede plat / période
6 g @ O Entrée / Plat / Dessert
Lait  Gluten Fruitsacoque Guf : i Automne / Hiver / Printemps - Eté

‘ﬁ’ J & A .......................

: Céleri Soja Moutarde Sulfltes

Proposition de menu
végétarien associé

e Avocat macédoine et mais

Dessert - Printemps - Eté @ bt

Compotée de nectarines
aux noix caramélisées

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

¢ Lasagnes provencales *

¢ Roquefort

®<95)

2

e Compotée de nectarines

@ ................................... . . See » *
- . aux noix caramélisées
Ingrédients pour 100 Adolescents Trler Iaver désmfecter puis rincer abondamment, , , +l++ " I ngFEd IentS . .
. . M *Recette disponible sur Interfel.com
" Nectarine blanche 5,000 pour 100 convives .
- % Pomme Golden 4,000 °
s dlorange 100 % pur jus Qe e s e o iofceau, puls mettre | D
Miel mille fleurs liquide * ‘“0 30[) 15 minutes. Ecraser grossiérement les fruits,‘ °
@ Noix cerneaux invalides 0,500 KG bien mélanger, répartir dans des contenants FIsl . i.i.iiiieiiieieieiaeiiieieieienes °

individuels. Refroidir, réserver en enceinte

. réfrigérée (0/+ 3 °C) jusqu’au moment du service. D érou I é
Portion 1018 % © | \ielanger les ceneaux de noix et le miel, puis
cott @@ ™ dipuse sur ne plaque de wisson recowarts de la recette
Temps de préparation Q@O  :.de papier sulfurisé. Passer au four (140/150
o °sf) pendant 10 minutes. Refroidi, concasser | seeesecececentiiaiteaicetttatanaeann
g.assierement. Réserver.
« Phemer la compotée de nectarines, de noix
concdh“desaudépart. e i
m‘um_ Valeurs
c;‘lﬂ'r’me Protéines Llplde: * Glucides  dont, -gfs Fibres | Vitamine C Nutritionne“es
85 keal s s
i | be | sap g oues |t we | e pour 100 g de produit
. Critéres GEMRCN (Décret n°2011- 2227 «e du 30 septembre 2011) flnl Protéines : 12'4 %

4 * Aucun
£ Avantage recette GlUCidES H 30,6 %
1 Ce dessert content mains de 205 ¢ ¢

Sources : Ciqual (2017)

* de matiéres

2 sgrasses

s simples par portion et moins de’.

fiches techniques fournies

Lipides : 57,1 %

Lastuce S par les fabricants.

Vous pouvez ajouter quelques tiges de rhubarbe a votre compotée, cela .‘, "'l ~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~

apportera une pointe d’acidité qui contrastera agréablement avec les noix [§ nterfel . . .
caramélisdes. R e Hors apports en glucides fournis par le pain au

L'astuce Critéres GEMRCN : Temps de préparation Colit
Proposition de variante de la recette Critéres nutritionnels : o Trés rapide 6 Trés bon marché

pour les fréquences
d’apparition des plats

Rapide

. 00
ooo A anticiper

Bon marché

Q0 |
966 Assez bon marché

Fiche réalisée en partenariat avec

cours du repas

‘!‘Interfel

_pour le compte d’ h‘

(vich




Entrée - Printemps - Eté

Chou-fleur Campanie

RO

<P,
E%
Ingrédients pour 100 Adolescents . e Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment
- al'eau claire les légumes et le persil. Epépiner les
Chou-fleur frais 10,000 KG poivrons et détailler en dés, émincer le persil,
Carotte fraiche 1700 KG reservgr. Ep{)lucher et cAietalller les carottes en
) ) brunoise, détacher les tétes de choux-fleurs de la
Poivron rouge frais 1,700 KG tige, plaquer dans des gastronormes perforés.
Olive verte en rondelles 0,400 KG
Olive noire en rondelles 0.400 KG e Cuire les carottes et les tétes de choux-fleurs au
o ' four vapeur 10 minutes environ. Refroidir, émincer
Huile d'olive vierge extra 0,900 LT - grossierement les tétes de choux-fleurs, réserver
&éMoutarde de Dijon 0,090 KG : enenceinte réfrigérée (0/+ 3 °C).
' éVinaigre balsamique 0,140 LT
. sel fi 0000 KG e Confectionner une vinaigrette moutardée,
eltin ’ réserver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C).
Poivre gris/noir 0,005 KG :
Persil frais 0,200 KG : ° Mélanger le chou-fleur et les carottes avec le
© poivron. Ajouter les rondelles d’olives vertes et
'''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''' © noires préalablement égouttées, puis incorporer
Portion 111g ©la vinaigrette. Dresser en contenant individuel et
Coiit parsemer de persil. Réserver en enceinte réfrigérée
ou e © (0/+ 3 °C) jusqu’au moment du service.
Temps de préparation 00
* -
) t‘ A R R ONN POUR 100
Apport . L ¥ . .
calorique Protéines Lipides dont AGS Glucides Fibres Sel
109 kcal
452 kJ 178 948 13g 308 238 048
*Acides Gras Saturés
Criteres GEMRCN (Décret n°2011-2227 et arrété du 30 septembre 2011)
e Aucun
, Avantage recette
L astuce e Cette entrée contient moins de 15 % de matieres grasses

capres dans la vinaigrette.

Vous pouvez ajouter un peu de piquant a cette recette en mixant 30 a 50 g de [“l
nterfel
ey




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergenes

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

Vous pouvez ajouter un peu de piquant a cette recette en mixant 30 2 50 g de
capres dans la vinaigrette.

Entrée -’Printemps - Eté

Chou-fleur Campanie

®

T
90‘4

i

Ingrédients pour 100 Adolescents

©

« Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment

Q-

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

© aleau claire les légumes et le persil. Epépiner les | . e**" I n réd ients
Chou-fleur frais 10,000 KG poivrons et détailler en dés, émincer le persi + *
i - éserver. Eplucher et détailler, Jare = ** .
Carotte fraiche 1,700 kG " o vee
. ) brunoise, détacher Jare-*" " L.peestttl pour 100 convives
% Poivron rouge frais 1,700 KG latige it 188 Petfores.
s Olive verte en rondelles 0 et e
Y Olive noire en rondelles e s s * Cuire les carottes et les tétes de chou-fleur au
L , four vapeur 10 minutes environ. Refroidir, émincets , |
Huile d'olive vierge extra 0,90 grossierement les tétes de choufleur réserver en 4., i teeeteseseseseseiiiitiiiiiiiiany
A& Awmoutarde de Dijon enceinte réfrigérée (0/+3 °C). L, L,
& Vinaigr btsamicue ou0 Déroulé
+ Confecti une vinai
Sel fin 0,020 KG : o
réserver en enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C).
Poivre gris/noir 0,005 KG : de Ia recette
Persil frais 0,200 KG : * Meélanger le chou-fleur et les carottes avec le
poivron. Ajouter les rondelles d'olives vertes et |~ TTTTTTTTTroTssssssssssssssessseeas s
noires préalablement égouttées, puis incorporer
Portion 11g la vinaigrette. Dresser en contenant individuel
Coiit et parsemer de persil. Réserver en enceinte
ou (<) s, réfrigérée (0/+3°C) jusquau moment duservice, | v eeeeeeeeeeeseessessesseeetttieses
Temps de préparation 00 . V I
: e aleurs
VALEURS NRTRITIONNELRES POUR 100 G ettt HH II
" o i Nutritionnelles
cal‘;'r’i‘;'l:e Protéines Lipidess «  dont AGS* "+ Fibres Sel
105 kol i pour 100 g de produit
cal M
252 17g 94g; +  13¢ 23g 04g fini

*Acides Gras Saturés

Critéres GEMRCN
&+ Aucun

ZAvantage recette :
I+ Cette entrée contient moins de 15 %

atiéres grasses

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

L'astuce
Proposition de variante de la recette

Critéres GEMRCN
Critéres nutritionnels

: Temps de préparation

o Tres rapide e

Trés bon marché

pour les fréquences
d’apparition des plats

Rapide

. 00
ooc A anticiper

Bon marché

o0
eee Assez bon marché

Fiche réalisée en partenariat avec

Proposition de menu
végétarien associé

¢ Chou-fleur Campagnie *

e Couscous végétarien
aux légumes frais *

e Tomme noire des Pyrénées

e Banane

*Recette disponible sur Interfel.com

Protéines : 15,7 %
Glucides : 32,6 %
Lipides : 51,7 %

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

(vich o Interfel

. pour le compte d’



Dessert - Printemps - Eté

Brochette de fruits

RO

<P,
€
"--....__ Ingrédients pour 100 Adolescents e Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment
| ©a l'eau claire les fruits. Eplucher et épépiner les
Melon 3,000 KG : melons et les pastéques. Enlever soigneusement
Pasteque 3,000 KG Ia? peau de l'ananas, oOter !e coeu.r des pommes,
. citronner. Equeuter les fraises. Laisser les fraises
Ananas 5,000 KG = entigres et détailler le reste des fruits en cubes
Pomme Granny Smith 2,000 KG d’environ 23 2,5 cm.
Fraise 3,000 KG : ) .
. ) * Dresser harmonieusement les fruits sur des
Jus de citron concentré 0,020 LT © picsabrochettes, réserver en enceinte réfrigérée
-------------------------------------------------------- : (0/+3°C) jusqu’au moment du service.
Portion 116 g

Coat o0
Temps de préparation °°°

. A RITIONN POUR 100
Apport . L. . ) ] ]
calorique Protéines Lipides Glucides dont sucres Fibres Vitamine C
41 kcal
175 k) 05¢g 0,2g 84¢g 7,1g 1,2¢g 24 mg

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

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

L’astuce

Le montage des fruits sur des pics a brochettes est assez long. Si vous disposez [“
de peu de temps ou de personnel, préférez la présentation en contenant ' lnterfel
individuel. et L




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

‘ﬂ’ J & A .......................

. Céleri Soja Moutarde Sulfitesg

Proposition de menu
végétarien associé

L’astuce

de peu de temps ou de

Le montage des fruits sur des pics a brochettes est assez long. Si vous disposez

préférez la
individuel.

en

3\ nterfel

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
ooc A anticiper

Rapide

G0

fiches techniques fournies
par les fabricants.

Trés bon marché

Bon marché

eee Assez bon marché

Fiche réalisée en partenariat avec

::' H 0 \
Dessert - Printemps - Eté @ bt CI:)le e Tortis a la grecque *
H Enfant
Brochette de fruits o .
(maternelle / primaire) Py Tort|||a
Ado (college / lycée)
Y :
@ @ ................................... e Ratatouille
L R R R R [ ] - ’
=  Imeredients pour100 Adolescents 2 Vem sl e, elucher ot dpemner o5 | _Loeee’ Ingrédients . e Yaourt aromatisé
* Melon 3,000 KG melons et les pastéques. Enlever soigneusement« " °
& la peau de I'ananas, oter le copure=* ** .
Pastéque 3000 K6 O TP our 100 convives .
- E Jaee s T et p ° k
S ° e Brochette de fruits
Pomme Granny Smith 2000, Km0 2 s emmeergsan " T T T " . .
Fraise RS e ° Recette disponible sur Interfel.com
i « Dresser harmonieusement les fruits surs,
Jus de citron concentré 0,020 LT des pics a brochettes, réserver en enceinte '.:. eLpterereecescecescecisieciitiineeee Y
réfrigérée (0/+ 3 °C) jusquau moment du , ,
Portion 16g, | Serice Déroulé
Coit G0 .
Temps de préparation 000 de la recette
t;‘;‘:&:& Protéines L\p\des_:.-. Glucides '::,gomsucres Fibres  Vitamine C
AL keal 05¢ 0zs;:  sas '-'..7L1 g 12¢ 24 mg Valeurs
Critéres GEMRCN (Décret 1°2011- sl u - eae
< < Dessets e frut nue 100 s i e Nutritionnelles
A D L ;
‘(’Iae"dt:sgs:rr(ec‘;t(tl:nt moins de 20 g d¢  ‘es simples par portion et mh, s de 15 % de matiéres pour 100 g de pl‘Od uit
; wgrasses .. [ f|n|
Sources : Ciqual (2017) Protéines : 15,7 %

Glucides : 32,6 %
Lipides : 51,7 %

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

e Interfel

. pour le compte d’ e

(vich




Dessert - Printemps - Eté

Brochette de fruits

RO

<P,
€
"--....__ Ingrédients pour 100 Adolescents e Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment
| ©a l'eau claire les fruits. Eplucher et épépiner les
Melon 3,000 KG : melons et les pastéques. Enlever soigneusement
Pasteque 3,000 KG Ia? peau de l'ananas, oOter !e coeu.r des pommes,
. citronner. Equeuter les fraises. Laisser les fraises
Ananas 5,000 KG = entigres et détailler le reste des fruits en cubes
Pomme Granny Smith 2,000 KG d’environ 23 2,5 cm.
Fraise 3,000 KG : ) .
. ) * Dresser harmonieusement les fruits sur des
Jus de citron concentré 0,020 LT © picsabrochettes, réserver en enceinte réfrigérée
-------------------------------------------------------- : (0/+3°C) jusqu’au moment du service.
Portion 116 g

Coat o0
Temps de préparation °°°

. A RITIONN POUR 100
Apport . L. . ) ] ]
calorique Protéines Lipides Glucides dont sucres Fibres Vitamine C
41 kcal
175 k) 05¢g 02g 84¢g 7,1qg 1,2¢g 24 mg

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

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

L’astuce

Le montage des fruits sur des pics a brochettes est assez long. Si vous disposez [“
de peu de temps ou de personnel, préférez la présentation en contenant ' lnterfel
individuel. et L




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

‘ﬂ’ J & A .......................

. Céleri Soja Moutarde Sulfitesg

Proposition de menu
végétarien associé

L’astuce

de peu de temps ou de

Le montage des fruits sur des pics a brochettes est assez long. Si vous disposez

préférez la
individuel.

en

3\ nterfel

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
ooc A anticiper

Rapide

G0

fiches techniques fournies
par les fabricants.

Trés bon marché

Bon marché

eee Assez bon marché

Fiche réalisée en partenariat avec

::' H 0 \
Dessert - Printemps - Eté @ bt CI:)le e Tortis a la grecque *
H Enfant
Brochette de fruits o .
(maternelle / primaire) Py Tort|||a
Ado (college / lycée)
Y :
@ @ ................................... e Ratatouille
L R R R R [ ] - ’
=  Imeredients pour100 Adolescents 2 Vem sl e, elucher ot dpemner o5 | _Loeee’ Ingrédients . e Yaourt aromatisé
* Melon 3,000 KG melons et les pastéques. Enlever soigneusement« " °
& la peau de I'ananas, oter le copure=* ** .
Pastéque 3000 K6 O TP our 100 convives .
- E Jaee s T et p ° k
S ° e Brochette de fruits
Pomme Granny Smith 2000, Km0 2 s emmeergsan " T T T " . .
Fraise RS e ° Recette disponible sur Interfel.com
i « Dresser harmonieusement les fruits surs,
Jus de citron concentré 0,020 LT des pics a brochettes, réserver en enceinte '.:. eLpterereecescecescecisieciitiineeee Y
réfrigérée (0/+ 3 °C) jusquau moment du , ,
Portion 16g, | Serice Déroulé
Coit G0 .
Temps de préparation 000 de la recette
t;‘;‘:&:& Protéines L\p\des_:.-. Glucides '::-t_iomsucres Fibres  Vitamine C
AL keal 05¢ 0281  sas 71 g 12¢ 24 mg Valeurs
Critéres GEMRCN (Décret 1°2011- sl u - eae
< < Dessets e frut nue 100 s i e Nutritionnelles
A D L ;
‘(’Iae"dt:sgs:rr(ec‘;t(tl:nt moins de 20 g d¢  ‘es simples par portion et mh, s de 15 % de matiéres pour 100 g de pl‘Od uit
; wgrasses .. [ f|n|
Sources : Ciqual (2017) Protéines : 15,7 %

Glucides : 32,6 %
Lipides : 51,7 %

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

e Interfel

. pour le compte d’ e

(vich




Entrée - Printemps - Eté

CEuf dur farci
aux asperges vertes

RO

®
&

Ingrédients pour 100 Adolescents © o Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment
a I'eau claire les asperges et la ciboulette. Eplucher
O CEuf dur écalé 100,000 UN : etdébarrasser les asperges dans des gastronormes
Asperge verte fraiche 5,000 KG perforés, émincer la ciboulette, réserver.
Ciboulette fraiche 0,500  UN © * Cuire les asperges au four vapeur 10 minutes.
Sel fin 0,020 KG : Refroidir, conserver les tétes d’asperges et mixer
Poivre gris/noir moulu 0,004 KG le reste erf purée. Réserver en encginte réfrigérée
________________________________________________________ © (0/+3°C) jusqu’au moment du service.
Portion 90 g © e Rincer, égoutter les ceufs durs écalés. Couper
Coiit eea . en deux, réserver les moitiés de blancs, émietter
< . - les jaunes. Mélanger les jaunes avec la purée
Temps de préparation
P prep °° d’asperges, ajouter la ciboulette, assaisonner.
Garnir les moitiés de blancs d'ceufs de la
préparation, décorer de pointes d’asperge, dresser
dans des contenants individuels. Réserver en
enceinte réfrigérée (0/+ 3 °C) jusqu’au moment du
service.
A » R ONN PO R 0]0
Apport . - % : )
calorique Protéines Lipides dont AGS Glucides Fibres Sel
87 kcal 02g

*Acides Gras Saturés

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

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

L’astuce

Vous pouvez remplacer les asperges vertes par du chou romanesco dont les [qd
fleurs posées en décoration apporteront une pointe d’originalité. (N Interfel
[ i




Comment lire et utiliser votre fiche recette :

Allergénes : :  Type de plat / période

6 g @ O Entrée / Plat / Dessert

L]
[ ]
L]
[ ]
L]
[ ]
L]
[ ]
L]
N . °
i Llait  Gluten Fruitsacoque Guf : : Automne /Hiver / Printemps - Eté : : Pro pOSItlon de menu
: . : e , V, . .,
T o A A . végétarien associé
1 Céleri Soja Moutarde  Sulfites : S °
T eeetosenecsecosassctssessssccsscossasnesanss et °
. . [ ]
. ° H
e e (Euf dur farci aux asperges
Entrée - Printemps - Eté @ b Cible . vertes
: Enfan °
CEuf dur farci ( I a/t ) ¢ .  eRisotto de blé aux légumes *
maternelle / primaire
aux asperges vertes \ ) . g
:  Ado(college /lycée) : o
®OY et Poe e Yaourt brasse nature
= e -
b e . e ° c f .
Ingrédients pour 100 Adolescents « Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment aeeeet Ingrédients : ° O U pe a UX ra | SES
0) cout dur scate 100,000 . . *Recette disponible sur Interfel.com
Asperge verte fraiche 5,000, pour 100 convives °
Ciboulette fraiche **6,500 « Cuire les asperges au four vapeur 10 minutes. ittt : o
B il Sel fin 0,020 KG Refroidir, reserver les tétes d'asperges et mixer le °
4“"", Poivre gris/noir moulu 0004 ke | reste en purée. Réserver en enceinte réfrigérce, ,
(0/+ 3 °C) jusqu’au moment du service. i R R EETRRTRTTT LT . °
Portion 20 « Rincer, égoutter les ceufs durs écalés. Couper en RN A 2 °
Coit @@g@,‘ d:u>_<, consgerv:'r \Ies moiftié: de bllncs,cér:ieﬁgr DerOUIe °
Temps de préparation DO b e over 1s chouets, ssmsomner : de la recette .
. *: Garnir les moitiés de blancs dceufs de la N
- *1préparation, décorer de pointes d'asperge, dresser | e tereseeeeessesiiiiitiiiiietianel Y
“qns des contenants individuels. Réserver en °
el\*ginte réfrigérée (0/+ 3 °C) jusqu'au moment
I dus,:n:ice. °
i S| e .
frriTionneLLEsROUR 1006 [EEIeM
C:I'z"’;"fe Protéines | Lipidel 1 dontAcs® G.\l_.'d.cs Fibres Sel e Ya_leu rs :
o Dl " Nutritionnelles
363 k) 88¢g 5,19. B 1,79 1,1 8, ',. 07g 02g N . [ ]
ekt o St D : pour 100 g de produit o
Critéres GEMRCN (Décret n'“2011'2227.: 'le du 30 septembre 2011) flnl ° L. o
< Aucur s . Protéines : 18,5 %
e e coment mein de TEE - - ﬁ;f’:sfigzt;;'(ﬂ:‘;' f2o17) . Glucides : 42,5 %
Vastuce i P D pares fabricants *  Lipides:39,0%
x:::s:oo:\;eexs ;e"mpllacer Ales asperges ver‘t:;;:;r;"dt: :hny Arurv,a'nesm dont les .' :‘ E : ~,b. '“J.nterfel ................................... .
: S ° Hors apports en glucides fournis par le pain au
: cours du repas
L]
: B P . B , . . : ~ °
L'astuce : ¢ Critéeres GEMRCN : : Temps de préparation : : Colit .
: Proposition de variante de la recette : i Critéres nutritionnels : @ Tres rapide A < ) Tres bon marché .
e eeeeeeeiierieeiieeiiieeiiee b0 pour les fréquences : Rapi o ) °
H : : apide : : Bon marché : °
: d‘apparition des plats : : °° : : ee : o
: ooo A anticiper : : eee Assez bon marché .
I R R R : ...................................... ()
L]
. (VICH e Interfel
o Fiche réalisée en partenariat avec e, pour le compte d’ s
o



Plat - Printemps - Eté
Lasagnes provencales

RO

>®
&

$ Lasagne 1/2 gastronorme
Courgette fraiche
Aubergine fraiche
Huile d'olive vierge extra
Oignon frais
Tomate concassée pelée
Ail frais
Persil frais
Sel fin
Poivre gris/noir moulu
Lait 1/2 écrémé UHT
Roux blanc
Noix de muscade moulue

Parmigiano Reggiano 28 % rapé AOP

Portion
Colt
Temps de préparation

Ingrédients pour 100 Adolescents

2,500 KG
4,400 KG
1,800 KG
0,250 LT
0,500 KG
9,000 KG
0,075 KG
0,200 KG
0,060 KG
0,008 KG
4,500 LT
0,600 KG
0,007 KG
0,600 KG
306 g

. Trier, laver, désinfecter, puis rincer abondamment
a l'eau claire les légumes. Eplucher et couper
. grossierement en morceaux
. Tail. Détailler en rondelles les courgettes et les
. aubergines, débarrasser dans des gastronormes
. perforés. Réserver.

les oignons et

: o Suer dans la matiére grasse frémissante les
oignons. Ajouter les tomates pelées, I'ail, le persil.
. Assaisonner, mijoter 15 minutes a couvert. Mixer,
réserver au chaud (+ 63 °C).

e Cuire 10 minutes les courgettes et les aubergines
. alavapeur. Réserver au chaud (+ 63 °C).

e Confectionner une béchamel avec le lait et le roux
© blanc. Incorporer la noix de muscade, assaisonner.
Mélanger 2/3 de la béchamel avec la sauce tomate
. et la quantité restante avec le parmesan. Réserver
© auchaud (+ 63 °C).

¢ Napper le fond des gastronormes pleins d’une
couche de béchamel a la sauce tomate, recouvrir
: de plaques a
courgettes et aubergines. Renouveller 'opération
. jusqu’a épuisement des ingrédients. Terminer en
nappant de béchamel au parmesan. Cuire au four
© (170/180 °C) 45 minutes environ. Réserver au
. chaud (+ 63 °C) jusqu’au moment du service.

VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 100 G

lasagnes, puis d'un mélange

*Acides Gras Saturés

L’astuce

Pour changer des pates a lasagnes, vous pouver également alterner des
couches de polenta cuites avec des courgettes et des aubergines mélangées a
de la sauce tomate.

Avantage recette

supérieur a 1

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

Apport . L ¥ . .

calorique Protéines Lipides dont AGS Glucides Fibres Sel Rapport P/L
73 kcal
308 kJ 30g 2,78 1,2 g 8,78 10g 04¢g 1,09

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

glntgrfel



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

couches de polenta cuites avec des et des

Pour changer des pites & lasagnes, vous pouver également alterner des

3 de la sauce tomate.

Plat - Pr;:ntemps - Eté
Lasagnes provencgales

®8)
R
N

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

a l'eau claire les légumes. Eplucher et couper

E Parmigiano Reggiano 28 % rapé AOP 0,600 KG « Napper le fond des gastronormes pleins d’une
couche de béchamel  la sauce tomate, recouvrir
de plaues a lasagnes, puis d'un mélange
Portion 306g courgettes et aubergines. Renouveller I'opération
Colt (< 1N jusqua épuisement des ingrédients. Terminer
Temps de préparation oo en nappant de béchamel au parmesan. Cuire au
#; four (170/180 °C) 45 minutes environ. Réserver
< chaud (+ 63 C) jusquau moment du service.

VALEURS N m S POUR 100 6 R

Appor

*Acides Gras Saturés .
Critéres GEMRCN (Décret °2011-2227 ¢f & du 30 septembre 2011) ..

* Préparations contenant moins de 70 1 époul, denrée
» Légumes secs, féculents ou céréales, s

‘U en mélange contenant au moly 9, % de légumes secs
kvantage recette .'. .'.[

e pat vigtarion et as e i . "Interfel

ot =

N apport P/L puisqu'il celui-ci est
. uper\eur a1l .

-

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

Valeurs
Nutritionnelles
pour 100 g de produit

calo"que Protéines  Lipides o‘ :rAGS Gluude . Fibres Sel  Rapport P/L -
73 keal Pl fini
s 30g 27 1 29 87¢  .0e 04g 1,09

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

Proposition de menu
végétarien associé

e Avocat macédoine et mais
¢ Lasagnes provengales *

¢ Roquefort

’ .
Lasagne 1/2 gastronorme 2,500 KG | grossierement en morceaux les oignons et M c t d t
y : T3l Détailer en rondells les courgettes et ls adi & Lompotee ae nectarines aux
Courgette fraiche 4,400 KG . ngredients
aubergines, débarrasser dans des gastronopmes nOiX cara é is é es %
Aubergine fraiche 1,800 KG ' sorforés. Réserver  .eetttl
. perforés. Réserver. ..+ . m
Huile d'olive vierge extra 0250 1T & o ettt et : pour 100 convives
* Suer daps /- e 1S . * . .
Oignon frais 0500 KG i pwerst o ntated DRSS Al e pers. |t Recette disponible sur Interfel.com
Tomate concassée pelée LSRR ' + » * Astdisonner, mijoter 15 minutes a couvert. Mixer,
. ..

il fraie ove ko réserverauchaud (+63°C). ..
Persil frais 0,200 KG * Cuire 10 minutes les courgettes et les aubergines  *< '+, [ tttttrccccccccccccccsseseeeeeeeey
el fin 0060 kG | 4lavapeur Réserver au chaud (+ 63 °C). Déroulé
Poivre gris/noir moulu 0,008 kG | * Confectionner une béchamel avec e lait et le roux

B ) blanc. Incorporer la noix de muscade, assaisonner.
Lait 1/2 écrémeé UHT 4500 LT Melanger 2/3 de Ia béchamel avec la sauce tomate de la recette
Roux blanc 0,600 KG et la quantité restante avec le parmesan. Réserver
Noix de muscade moulue 0,007 KG auchaud (+63°C). | teesceeccetcettcatttetttttantansann s

Protéines : 12,4 %
Glucides : 30,6 %
Lipides : 57,1 %

Hors apports en glucides fournis par le pain au

R R R Ceeeeey :....... B R R R R R R COUrSdU repas
L'astuce Critéres GEMRCN : : Temps de préparation : : Colt
Proposition de variante de la recette Critéres nutritionnels : : o Trés rapide : 6 Tres bon marché
................................................... pour les fréquences : Rapi o .
: pide Bon marché
d’apparition des plats : °° ee
: 000 A anticiper eee Assez bon marché
[
nterfel
Fiche réalisée en partenariat avec (Vl C“ pour le compte d” &‘ "
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