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MODELE
VENI

Cocotte d ’ég&zﬁn Février 2015
et legumes grillés

Préparation de poisson

Pavé d ’ég &zfm S urge lé Unité 6asd p(l'UéS (grammages en_fonction des convives)

Bulbes de fenouil ou frais G 3004

Potimarron Frais G 300g4

Panais Frais G 2004

Oignons Frais G 50g

Céleri rave Frais G 200 g4

Huile Epicerie cr 15 g ou 1 cuillére a soupe

Sel Epicerie Cuiller a café 1 cuiller a café

Romarin, porvre Epicerie
Poids nets assiette (légumes) 100 g 1004 1504
Recette pour 8 8 6

1- Etapes de fabrication

Laver, désinfecter et parer les [équmes. Les couper en gros morceaux_et les faire revenir dans [huile avec le romarin. Laisser
dorer a feu vif pendant 5 minutes.

Saler. Ajouter 50 cf d’eau , couvrir et laisser cuire d feu doux 15 minutes.

Rincer et sécher les pavés de poisson. Déposer les pavés sur les légumes. Couvrir et laisser cuire 7 minutes.

Réserver au chaud et servir bien chaud.

2- Astuces et conseils

Les grammages de poisson et de [égumes varient en fonction de ['dge des convives: 50g pour les enfants de Uécole maternelle,
70g pour les enfants de [école élémentaire et 100g pour les adolescents et les adultes. Il est inutile d’en prévoir plus! En
revanche, individualiser les portions : des portions « pour gotiter » pour ceux qui n’apprécient pas trop le poisson, avec la
possibilité de revenir se servir, des portions généreuses pour les « variétophiles », ces mangeurs qui prennent plaisir
découvrir des nouveautés.

Par ailleurs, pour améliorer la consommation, soigner les présentations dans les assiettes en disposant les (égumes et le

poisson de fagon bien distincte.

La combinaison des cing [égumes donne du goiit au bouillon mais peut rendre ce plat difficile a accepter aupres des jeunes
convives néo phobiques. 1l est tout a fait possible d’en supprimer un ou deux et de réaliser la recette avec deux/ trois
légumes différents.

L’églefin ou aiglefin (les deux orthographes sont permises) devient haddock une fois fumé et coloré. Ce poisson est donc le
cousin proche du capitaine! Les enfants apprécieront!

Préparation a base de poisson apportant plus de 70% de
la portion de poisson recommandée.
Fréquence: 4 services sur 20 repas au minimum.

L’Almanach des cantines - Astuces, équilibre et saveurs tout au long de I'année 6
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MODELE
VENI

. ] . Ne16
Salsifis pochés au lait Février 2015

Garniture de [équme

Salsifis Frais ou G 5004
Surgelé
Créme liquide BOF cr 35¢
Lait BOF cl 25
Coriandre Frais Quelques brins
Sel Epicerie Cuiller a café 1 cuillére a café
Grammage net de la portion servie: 1004 1004 1504
Cette recette permet de fabriquer: 4a5 4a 5 3

Etapes de fabrication
-Avec des salsifis frais: laver, désinfecter, parer, arroser d’un jus de citron et blanchir les salsifis.

-Ces étapes ne sont pas nécessaire avec les salsifis surgelés.

~Verser le lait et [a créme dans une casserole. Faire cuire les salsifis dans le mélange lait / créme,
pendant 50 minutes, d feu doux. La créme ne doit pas bouillir.

-Saler, poivrer, égoutter et servir.

Conseils et astuces

Le salsifis est peu connu des enfants et des adolescents. Son aspect laiteux, son goiit [égérement sucré
sont des atouts mais il conviendra de familiariser les convives a cette nouveauté en la proposant
réguliérement et progressivement.

Le salsifis se marie trés bien avec les viandes blanches, mais aussi les poissons; il peut étre dans un
premier temps servi en compagnie de [égumes plus familiers (carottes par exemple) ou de pommes de
terre. Petit a petit, le salsifis prendra sa place au sein du répertoire alimentaire des mangeurs qui
accepteront de le gotiter et qui finiront peut étre par [apprécier!

Garniture de [égumes
Fréquence: 10 services sur 20 repas.

L’Almanach des cantines - Astuces, équilibre et saveurs tout au long de I'année
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MODELE
VENI

Carpaccio d ananas 16
Février 2015

Dessert sucré

Ananas frais bien milr Frais Unité 1 ananas de 1 Rg environ (calibre F)
Sucre Epicerie G 200g4

Eau cr 100 cf

Parfum: vanille, cardamome, Epicerie

badiane, citron

Grammage net de la portion servie: 80g 1004 100 4
Cette recette permet de fabriquer: 10 8 8

Etapes de fabrication

-Eplucher les ananas, retirer les yeux et les couper en tranches assez fines
~Préparer un sirop de sucre en chauffant le sucre et [eau.

- Parfumer le sirop.

-Verser le sirop sur les tranches d ananas, mettre au frais et servir

Astuces et conseils:
Cette recette peut se décliner avec les agrumes qu’il faut peler a vif et découper en tranches.

Le terme d ananas signifie « parfum des parfums »! Il est meilleur quand il est transporté par avion,
car son acheminement est plus rapide, on le cueille alors plus miir.

En collectivité on achéte plutdt des ananas transportés par bateau. (moins chers) Plus acides, ces
Sfruits sont parfaits pour cette recette ol le sirop adoucit ['acidité.

Dessert sucré contenant plus de 20 g de sucre par
portion
Fréquence: minimum 4 services sur 20 repas.

L’Almanach des cantines - Astuces, équilibre et saveurs tout au long de I'année 8
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MANGEZ DU POISSON,
POURQUOI ET COMMENT ?

Y o)
~~

Manger du poisson, point de vue nutritionnel

Le poisson a, sans conteste, sa place dans notre alimentation. Source de protéines animales de bonne qualité, riche en oligo-
éléments (iode, zinc, sélénium, fluor, vitamines A, D, E etc), le poisson est un aliment qui nous permet, par sa richesse en
oméga 3, de rééquilibrer notre consommation d’acides gras.

Les acides gras oméga 3
Dans I'almanach d’avril 2014 (consultable en cliquant ici) nous avons évoqué la qualité des acides gras, et 'importance de rééqui-
librer notre consommation d’acides gras essentiels.

¢ A SAVOIR

Les acides gras sont des molécules constituées d’une chaine carbonée pouvant ou non présentée des doubles liaisons. En cas
d’absence sur cette chaine de double liaison, on est en présence d’un acide gras dit « saturé ».

Si la chaine porte une double liaison on est dans ce cas en présence d’un acide gras mono insaturé (AGMI), si enfin, la chaine
carbonée présente plusieurs doubles liaisons, on appelle alors cet acide gras, un acide gras poly insaturé (AGPI).

Les acides gras des familles oméga 6 et oméga 3 ont pour caractéristique d’avoir leur premiere double liaison située respecti-
vement a 6 carbones (n-6) et 3 carbones (n-3) de I'extrémité de la chaine carbonée.

Les apports nutritionnels conseillés (ANC) en acides gras essentiels pour la population frangaise sont de :

Acide gras Oméga 6 Acide gras Oméga 3
(acide linoléique) (acide alpha - linolénique)(mg/100g)
Homme adulte 10g 2g
Femme adulte 8¢g 1,6 g

Outre les ANC fixés pour ces nutriments, il est recommandé par ’Agence nationale de sécurité sanitaire, de I'environnement
et du travail (ANSES) que le rapport oméga 6 / oméga 3 tende vers 5, pour éviter que les acides gras oméga 6 n’induisent
une compétition excessive vis-a-vis des acides gras oméga 3(").

Les résultats de plusieurs enquétes de consommation (INCA, SU.VI.MAX)) nous montre que :
— nos apports en acide gras oméga 6 sont satisfaisants ;

— nos apports en acide gras oméga 3 sont insuffisants ;

— que le rapport acide gras oméga 6/ acide gras oméga 3 est trop élevé.

D’ou I'importance de rééquilibré notre consommation d’'oméga 3.

" Source : Acides gras de la famille des oméga 3 et systéme cardio vasculaire : intérét nutritionnel et allégations de I’Agence nationale
de sécurité sanitaire, de I'environnement et du travail (ANSES) (document consultable ici)

ELDL  [’Almanach des cantines - Astuces, équilibre et saveurs tout au long de I'année 10
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Ou trouve t-on les acides gras oméga 3 ?

LANSES nous informe que « les aliments les plus riches en oméga 3 sont issus de végétaux terrestres (la noix, I'huile de colza,
de soja, de lin, etc.) et d’animaux marins (les poissons gras comme le saumon, le thon, le maquereau, le hareng, la sardine et
['anchois, etc.).

Toutefois, en France, ce sont les produits animaux terrestres (viandes, ceufs, produits laitiers, etc.) qui contribuent majoritai-
rement aux apports, car, méme s'ils ont des teneurs moins élevées en acides gras oméga 3, ils sont consommés en plus grandes
quantités que les huiles végétales ou les poissons gras. »

Pour autant, augmenter notre consommation en produits de la mer contribue a rééquilibrer notre consommation en acide gras
oméga 3. Ce tableau (source ANSES) nous indique les teneurs en acide gras oméga 3 des produits marins.

Teneur en lipides totaux Teneur en oméga 3 Espéces de poissons

Poissons gras Forte teneur (3 g pour 100g) Saumon frais, sardine fraiche, maquereau frais,
hareng, truite fumée.

Teneur moyenne (1,4 g pour 100 g) Rouget, anchois, pilchard, bar ou loup, truite, dorade,
turbot, éperlan, brochet, flétan.

Poissons maigres Faible teneur (0,3 g pour 100 g) Thon en conserve, colin ou lieu noir, cabillaud,
merlan, sole, julienne, raie, merlu, baudroie ou lotte,
carrelet ou plie, limande.

Manger du poisson, point de vue environnemental

Il n’y a pas que des acides gras oméga 3 dans le poison !
LANSES précise que “les poissons peuvent aussi étre contaminés par des polluants de I'environnement dont les dioxines,
les polychlorobiphényles (PCB) ou le méthyl-mercure, qui peuvent avoir des effets néfastes sur la santé en cas de surexposi-
tion.” Ces contaminants se concentrent surtout dans les poissons gras, et les bio-accumulateurs (c’est a dire les gros poissons
qui mangent de plus petits poissons, eux-mémes contaminés).

Aussi '’ANSES recommande t-elle de consommer « du poisson deux fois par semaine en moyenne, dont un service de poisson a
forte teneur en acide gras oméga 3, en variant les espéces et les lieux d’approvisionnement », afin de couvrir nos
apports en nutriments, tout en évitant les risques de surexposition aux contaminants environnementaux.

Par ailleurs, pour les poissons d’eau douce fortement bio-accumulateurs (barbeau, breme, carpe, silure), ’ANSES conseille
de limiter leur consommation a deux fois par mois.

Oui, mais....

Le débat sur la consommation de poisson ne s’arréte pas la | La surexploitation des fonds marins est un autre enjeu. L’état
des stocks doit nous orienter dans nos choix de consommation. Selon la FAQ?, I'état des ressources halieutiques mondiales
reste trés préoccupant.

Des especes ont déja disparues, d’autres sont menacées. La péche n’est pas la seule responsable de ces modifications
écologiques, la pollution des océans, le changement climatique affectent aussi la vie sous marine.

Pour y remédier, certaines péches sont aujourd’hui réglementées et I’élevage de poisson se développe. La réglementation
européenne est stricte et effectue des contrdles, pour vérifier le respect des lois, mais il n’en est pas de méme partout. A
noter, que du point de vue nutritionnel, les poissons d’élevage, s’il sont correctement nourris, présentent des valeurs
nutritionnelles comparables a celles des poissons sauvages.

2 Food and Agriculture Organization
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En pratique : Comment fait-on ?

En restauration collective scolaire, le décret n®2011-1227 du 30 septembre 2011, relatif a la qualité nutritionnelle des repas
servis dans le cadre de la restauration scolaire?, exige la présentation d’« au moins 4 repas sur 20 avec, en plat protidique du
poisson, ou une préparation d’au moins 70% de poisson et contenant deux fois plus de protéines que de matieres grasses. »

Dans le document « questions - réponses aux gestionnaires?, le Iégislateur précise que la dénomination « poisson ) s’entend
au sens large et inclut les crustacés et les mollusques, ces produits présentant des qualités nutritionnelles équivalentes a
celles du poisson.

Pour prendre en compte les réglementations, les recommandations et les questions environnementales, I’acheteur, le
gestionnaire, sélectionneront rigoureusement les matieres premieres : especes, zones de péche, labels etc. Ces décisions
susceptibles d’affecter I’équilibre économique de la collectivité doivent étre prises par les directions des établissements.

De sont cOté, le cuisinier dispose de plusieurs moyens pour proposer du poisson sain pour la santé et I'environnement:

— varier les espéces et les lieux d’approvisionnement ;

— connaitre son fournisseur et ne pas hésiter a I'interroger sur la qualité de sa marchandise ;

— acheter la juste quantité de produit pour éviter le gaspillage. En primaire, on sert aux enfants 50 g (maternelles) et 70 g
(élémentaires) de poisson. La portion «adulte » préconisée étant quant a elle de 100g;

— valoriser les produits de la mer par une bonne maitrise des températures de cuisson, par des préparations soignées (sauce
colorée, adaptée aux consommateurs) pour encourager la consommation du poisson et éviter le gaspillage.

Pour aller plus loin !
Les labels pour des achats de poisson « éco-responsable » existent.

Marine Stewardship Council - MSC- est un programme de certification et d’éco-labellisation qui reconnait et valorise la péche
durable. En contact direct avec les pécheries, les entreprises de transformation, les scientifiques et les organisations
environnementales leur objectif est de transformer le marché et d’encourager les consommateurs a faire des choix durables
en produits de la mer.

Aquaculture Stewardship Council - ASC - a pour objectif de limiter les impacts liés a 'aquaculture.

Par ailleurs, pour rédiger un cahier des charges incluant des clauses environnementales, consultez le « guide de 'achat public
éco responsable » sur le site «economie.gouv.fr/daj/guide-lachat-public-eco-responsable-achat-produits ».

A savoir !

A Iinstar des légumes, la saisonnalité existe aussi pour les poissons. Les modes de conservations (conserves ou surgelés)
permettent de disposer toute 'année des différentes especes. En revanche si vous travaillez le poisson frais, interrogez vos
fournisseurs ! Un poisson « de saison» sera gustativement meilleur, probablement moins cher, et plus respectueux des cycles
de reproduction.

Le saviez-vous ?

Le poisson «sans arétes) est une dénomination qui s’applique aux filets qui ont été «découpés et préparés dans le but
d’éliminer pratiquement toutes les arétes»

Pour la qualité « standardy, les filets sont « préparés sans chercher a éliminer systématiquement les arétes intramusculaires
qui sont alors en proportion variable ».°

3 Texte décret
4 Questions/Réponses
5 Source GEM C9 01
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En conclusion

Il est recommandé de manger deux fois par semaine du poisson pour assurer un bon équilibre en acides gras sans s’exposer
de maniere trop importante aux contaminants. Eduquer les convives pour les sensibiliser aux problématiques environnementales

du monde marin est un autre enjeu qu’il est possible de mettre en scéne au moment du repas. A vous de jouer !

Espéces protégées : les connaissez-vous ?

Espéces

Bar

A privilégier A consommer avec modération

De ligne

Origine France

A éviter

Péche de chalut

Cabillaud

Origine Pacifique Nord

Atlantique Nord

Colin

Origine Alaska

Crevettes

Crevettes grises

Crevettes tropicales

Dorade

Dorade grise de ligne

Dorade royale

Dorade rose
Dorade sébaste

Merlu

Merlu blanc du Cap

Atlantique Nord Est

Thon

Thon germon de ligne

Thon albacore

Thon rouge

MODELE

AVENIR
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+ Linterview

L'almanach du mois donne la parole a Monsieur Jolys chef de cuisine au collége Lucie
Aubrac dans le département de la Loire Atlantique. Le restaurant scolaire est engagé dans
un projet de développement durable.

En cuisine, l’équipe travaille sur l'intégration de produits alimentaires issus de l'agriculture
biologique, exigeant un travail soigné et rigoureux pour éviter le gaspillage alimentaire.
L'équipe de cuisine est trés impliquée dans sa mission éducative et participe a de
nombreuses actions avec des éleves (classes du goQt?, visite des cuisines, liens entre les
cours de SVT et les menus de la cantine....)

Le témoignage de Monsieur Jolys chef de cuisine au collége Lucie Aubrac

Awjourdhui, gue pouvez nous nous dire sur 12 popularité des plats de poisson

2UPKes des co\\ég’\e.r\s?

<> Les plats de poissons selon leur accompagnement seront plus ou moins appréciés par les collégiens. J'ai remarqué qu'un
poisson présenté avec une sauce basique (type sauce vin blanc ou sauce crustaceés) satisfera 50% de convives alors qu'un

poisson présenté avec une sauce plus élaborée (beurre blanc, sauce hollandaise) satisfera plus de 80% de nos jeunes
convives.

=> D'autre part jai observé que les éleves consomment plus facilement un plat de poisson servi avec un légume qu’un poisson
accompagneé d'un féculent! Parce que leur préférence va toujours vers le féculent qu'ils consomment en premier délaissant
ensuite le poisson.

=> Je pense aussi que le college étant implanté dans une zone périurbaine proche de 'océan, nos éléves bénéficient de certaines
habitudes alimentaires qui incluent régulierement du poisson a la maison. Cette « éducation » familiale incite probablement

nos éleves a la consommation de poissons a la cantine. On peut noter depuis quelques années une légére augmentation
de la consommation.

Qu'avez vous mis en place au sein de votre etablissement pour améliorer
\> consommation des plats de poisson 2

<> Une bonne consommation de poissons = une bonne connaissance des produits + une bonne communication

<> Un travail d'information aupres des éleves et des adultes de la communauté éducative permet de mieux «faire passer» les
plats de poissons. On réalise par exemple des ateliers découverte ou des campagnes d'affichage pour informer.

" http:/ /alimentation.gouv.fr/le-gout-s-invite-en-classe
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<> Par ailleurs, on s'approvisionne au maximum en poisson frais, des produits de qualité le plus souvent sans aréte, ni peau.

=> En cuisine, on privilégie la cuisson a flux tendu, on évite le maintien en température de ces produits fragiles et on valorise
la qualité gustative du poisson. Comme les éleves me connaissent ils sont aussi toujours préts a goQter une sauce.

Conien de varietes de poisson travaillez-vous au sein des etablissements ?
Consommez vous des poissons d'eau douce ?

<> Durant 'année scolaire on travaille une variété d’environ cing a six poissons, rarement des poissons d'eau douce presque
exclusivement des poissons de mer.

Lz €ait d2tre en ‘;a\'ox’\m’té de Vocgan est-i\ un atout pour Sapprovisionner
en poisson £rais ¢

<> Nous sommes privilégiés en approvisionnement et en prix du fait de notre proximité de la mer et des mareyeurs. Notre
souci de la qualité tient compte aussi de la provenance et de la zone de péche des poissons.

Quels conseils donneriez vous 3 des professionnels gui souhaiteraient
améliorer 12 consommation de poisson aupres des feur convives ?

<> Pour pouvoir faire apprécier le poisson aux collégiens, il faut réussir a les leur faire goQter. Il est nécessaire de bien maitriser
la cuisson pour mettre en valeur les qualités gustatives des poissons, aller en formation pour apprendre a travailler des
cuissons «a point» et en flux tendu. Et puis, pour aimer il faut connaitre, d'ot un travail d'information essentiel aupres
des éleves dans le but de se familiariser avec tous les poissons méme ceux avec des arétes ou cartilages (aile de raie
par exemple).
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Pour aller plus loin:

— Consulter les textes réglementaires
http://agriculture.gouv.fr/Restauration-scolaire

— Consulter les questions/réponses sur la mise en ceuvre pratique des obligations réglementaires
relatives a I’équilibre des repas en restauration scolaire
http://agriculture.gouv.fr/Restauration-scolaire

— En savoir plus sur le programme « Bien manger dans ma petite cantine »
http://agriculture.gouv.fr/Programme-bien-manger-dans-ma

— En savoir plus sur la charte « Plaisir a la cantine »
http://alimentation.gouv.fr/charte-cantine

— Pour plus d'informations, vous pouvez également contacter votre DRAAF
http://agriculture.gouv.fr/services-deconcentres

Télécharger :

http://alimentation.gouv.fr /outils-almanach-cantines

Le plan alimentaire (format excel)
La grille de fréquences (format excel)
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