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Les recettes de saison de I’almanach des cantines

N° 20 : juin 2015
Cake aux lardons, tomates & olives

Farine type 80 Epicerie G 220G
Levure chimique Epicerie Sachet 1
Lardons natures cuits Frais G 200G
Olives noires dénoyautées Epicerie G 50G
Tomates confites Epicerie G 100 G
Yaourts natures BOF Unité 2
(Eufs BOF Unité 2
Parmesan BOF G 100 G
Huile d’olive Epicerie ML 50 ML
Poids nets assiette 70 gr 70 gr 90 gr 90 gr
Recette pour 14 14 10 10

1- Etapes de fabrication

Mélanger les ingrédients secs :_farine, levure, parmesan.

Couper en petits morceaux (ou passer au cutter pour hachier grossiérement) les olives, les lardons et les tomates.
Ajouter au mélange sec [huile, les yaourts, les ceufs puis les lardons, les tomates et les olives.

Verser dans des moules a caRe tapissés de papier sulfurisé et cuire au_four a 180° C pendant 40 minutes.
Laisser refroidir et couper en tranches épaisses.

2- Astuces anti gaspt

On peut choisir de ne proposer que des demi-tranches qui seront servies avec [autre choix d entrée (tarte ou pizza
par exemple). Cette « petite assiette gourmande » permettra aux. convives de découvrir cette nouvelle entrée et de
vous dire ce qu'ils en pensent.

Si vous avez des tomates fraiches, n’hésitez pas a les utiliser. I faudra alors ne mettre qu'un yaourt.

3- Conseils pratiques

Iln’est pas utile d"ajouter du sel a ce cake dont plusieurs ingrédients sont déja salés (lardons, parmesan, olives).
La farine type 80, riche en fibres se préte bien d ce type de patisserie.

Cette recette peut étre servie aussi pour un diner ou encore en pique nique ! On peut aussi remplacer les lardons
par du jambon ou du thon, le parmesan par de [emmental et les tomates par du poivron....

Pour rendre ce cake plus attractif aux yeux des adolescents, on peut le baptiser « muffin » ; en faisant référence a
leurs marqueurs alimentaires, on a plus de chance de leur faire goiiter des nouveautés.

Critére fréqu’entie[ U] @Présence de légumes/fruits de saison

. - O ®résence dingrédients bio
*  Entrée pdtisserie > 15% de lipides . - 4 its
. . roduit.

®  Fréquence : 4 services sur 20 repas Sence de produits tocaux

successifs.

Présencegd gllerqs
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Les recettes de saison de I’'almanach des cantines

N° 20 : juin 2015
Colombo de poulet

Poulet découpé (sans os) Frais g 900 g
Carottes Frais g 400 g
Patates douces Frais g 600 g
Citrons (verts de préférence) Frais unité 2
Qignons Frais unité 2
Colombo Epicerie cuiller a soupe 2
Lait de coco Epicerie cl 15 cl
Huile de tournesol Epicerie cl 6 cl
Sel Epicerie g 10
Poids nets assiette 50 gr 70 gr 110 gr 110 gr
Recette pour 14 10 6 6

1- Etapes de fabrication

Préparer une marinade avec le jus de citron, la poudre de colombo, 4 c[ d huile, le sel. Badigeonner le poulet et
mettre au frais.

Laver et désinfecter les gumes. Eplucher et émincer les oignons. Eplucher et couper en gros dés les carottes et les
patates douces.

Faire revenir les oignons dans le restant d’huile. Ajouter les morceaux de poulet et faire dorer d feu doux, Ajouter
un litre d’eaw. Couvrir et laisser mijoter 45 minutes.

Ajouter les [égumes et [aisser cuire encore 40 minutes a couvert. Ajouter le lait de coco, laisser chauffer 10
minutes et servir.

2- Astuces anti gaspi

Ajouter le lait de coco toujours au dernier moment. Si vous avez un reste de poulet, il vous sera possible de le
refroidir et de le stocker au_frais, couvert et daté. Au moment de réchauffer le plat, vous ajouterez le lait de coco
qui supporte mal la « sur cuisson ».

3- Conseils pratiques

Le colombo est un mélange d épices. La proportion de piment détermine son « goiit brilant ». Les adolescents en
quéte de sensations « extrémes » apprécieront ce caractére relevé tandis que les plus petits y seront plus ou moins
sensibles. Chotsissez un colombo plutét doux et proposez éventuellement un peu de « sauce piment » d c6té pour
les plus curieu...

Critére fréquen tiel O @résence de légumes/fruits de saison

O ®Présence d'ingrédients bio

*  ®lat de volaille O e o orodtuits
*  Fréquence : sans critére fréquentiel. esence de produits locaux

*  Présence d allergénes : fruit d coque

(coco)
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Les recettes de saison de I’'almanach des cantines

N° 20 : juin 2015
Papeton d’aubergines

Aubergines Frais Kg 1Kg
CEufs BOF Unité 4
Creme liquide BOF cl 20 Cl

Ail Frais Gousse 2
Herbes de Provence Epicerie

Sel Epicerie G 10g
Poivre Epicerie

Poids nets assiette 100 gr 100 gr 150 gr 150 gr
Recette pour 10 10 6 6

1- Etapes de fabrication

Laver et désinfecter les aubergines. Retirer le pédoncule, éplucher et couper en gros cubes. Cuire en_four vapeur

pour obtenir une chaire fondante.

Mixer les aubergines et Cail, ajouter la créme et les ceufs pour obtenir une purée. Assaisonner avec le sel, potvre et

ferbes.
Verser la purée dans des bacs et cuire au_four vapeur @ 120°C pendant 35 minutes environ.
Les papetons peuvent étre accompagnés d une sauce tomate.

2- Astuces anti gaspt

Les papetons d aubergines se mangent chauds ou froids. S'il vous reste quelques parts, vous pouvez un fois

refroidies, stockées au froid, couvertes et datées, les proposer en entrée le lendemain.

3- Conseils pratiques
Pour faciliter le service, vous pouvez cuire les papetons en ramequins individuels.
Pour aider les enfants d les consommer, on peut utiliser [origan qui donne au gratin une odeur de pizza !

Critére fréquen tiel O @résence de légumes/fruits de saison

o Gamniture de igumes O @résence d"ingrédients bio
. g ) O @résence de produits locaux;
*  Fréquence : 10 services sur 20 repas

successifs.

*  @Présence d allergénes : lait, ceuf.
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Les recettes de saison de I’'almanach des cantines

N° 20 : juin 2015
Far breton

Farine type 80 Epicerie g 150 g
Sucre Epicerie g 150 g
Lait demi-écrémé BOF cl 50 cl
CEufs BOF Unité 4
Beurre BOF g 758
Pruneaux dénoyautés gros Epicerie g 400 g
Poids nets assiette 40 gr 60 gr 80gr 80 gr
Recette pour 20 15 10 10

1- Etapes de fabrication

Meélanger la_farine et le sucre. Verser délicatement les ceufs puis le (ait et enfin le beurre fondu.

Disposer les pruneaux au fond d"un moule et verser Cappareil sur les pruneaux, Veiller a ce que les pruneaux
soient bien répartis.

Cuire au four a 180°C pendant 40 minutes environ.

2- Astuces anti gaspt

Si vos convives ne connaissent pas ce dessert, proposez des petites portions pour leur permettre de goiter. Si vous
avez un choix de desserts, vous pouvez dresser quelques « assiettes gourmandes » d’un assortiments de douceurs
en petites bouchées.

3- Conseils pratiques
Vous pouvez déposer au_fond du moule du papier cuisson pour éviter un gros travail de plonge !
Dans le cadre d’un internat, le far peut aussi se servir au petit-déjeuner

Critére fréqu’en tiel O] Présence de légumes/fruits de saison

O eré d'ingrédients bi
*  Messert >15% de lipides esence & wngredients 910

®  Fréquence : 4 services sur 20 repas
successifs.

*  Présence d allergénes : (ait, ceuf, gluten

O ®résence de produits locaux,
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LE PIQUE NIQUE, E
UN REPAS A PART 4

UN PEU D'HISTOIRE...

commun pour les paysans qui travaillaient aux champs ; mais ce repas champétre ne s’appelait alors pas encore «pique
nique ).

Car l'origine de ce drole de mot, viendrait selon le dictionnaire étymologique et historique, du terme « piquer », qui signifiait
au XVlle siecle « picorer » et de « nique » qui désignait en ancien frangais « une chose sans valeur ». Au XIXe siécle, le peintre
Manet n’a d’ailleurs pas intitulé sa toile « Le pique nique» mais « Le Déjeuner sur I’herbe !

Notre langage a donc évolué ! Le «picorage» d’une «chose sans valeury s’appelle plutot de nos jours le grignotage, tandis
que le pique-nique est devenu dans notre langage contemporain un «repas pris en plein air» (définition du Larousse).

Lors d’un atelier d’éducation a la santé, un groupe de jeunes collégiens a qui I'on demandait ce que signifiait pour eux pique-
niquer, ont répondu «un repas qui se consomme dehors, «dans la nature» ; on y mange des sandwichs et on y boit des
sodas !y

s attribuent au pique-nique un air festif, et c’est bien cela en effet qui le différencie du « casse-crolte», « repas sommaire et
rapide » nous précise encore le dictionnaire.

DE QUOI EST CONSTITUE UN PIQUE NIQUE ?

-> Lusage

Quand pour une raison souvent liée a un déplacement, nous devons organiser un pique nique, nous prévoyons de quoi Nous
nourrir et nous réjouir.

Ainsi, pas de pique nique sans sandwich pour apporter suffisamment d’énergie, auquel s’ajoute chips, biscuits et autres frian-
dises. Tout est permis tant que le pique nique reste exceptionnel, I’équilibre nutritionnel n’étant pas la préoccupation majeure.
Lobjectif est en effet de se faire plaisir en consommant des aliments adaptés a la situation, on cherche plut6t a faire pratique
et bon.

-> Laréglementation

Larrété de septembre 2011 visant a améliorer la qualité nutritionnelle des repas servis en restauration scolaire ne s’applique
pas aux pique-niques occasionnels destinés a quelques éléves « en sortie ». lls n’apparaissent pas sur la grille des menus.

En revanche, si un pique-nique ou un repas froid est ponctuellement servi a 'ensemble des convives d’un restaurant scolaire
(repas festif, repas a theme), il doit alors « respecter les critéres de fréquence sur la période de menus concernée » (source :
« questions réponses aux gestionnaires des établissements » DGAL).

¢ ANOTER

Le principal défaut de ce type de repas réside dans leur richesse en sel liée a la consommation simultanée de pain, mayon-
naise, fromage, jambon ou tranche de viande traitée en salaison, biscuit, chips.

Dans I'exemple ci-dessus, les composantes du repas des adolescents contiennent 3,5 g de sel, soit 58% de I'apport conseillé
en sel (6 g par jour).

Les autres repas dont le golter seront principalement composés de fruits frais, de laitages, de Iégumes frais, de plats cuisinés
( maison » ou les apports en sel seront modérés et rigoureusement mesurés.

ELDL  [’Almanach des cantines - Astuces, équilibre et saveurs tout au long de I'année 10

AVE?IEILIE N°20 - juin 2015 - http:/ /alimentation.gouv.fr/almanach-des-cantines



13143 SN A

Lors des achats il est pertinent de porter une attention particuliere aux teneurs en sel, donnée qui est obligatoire au
niveau de I'étiquetage depuis décembre 2014 (reglement UE n®1169/2011). Pour les plats suivants, principaux vecteurs
de sel dans notre alimentation, sélectionner lors des achats des plats dont la teneur en sel reste dans la moyenne, ou
en dessous de la moyenne. Par exemple :

Pain : moyenne 1,51 g / 100 g Soupes : 0,76 g/100g

Charcuterie: 3g/100¢g Plats composés : 0,85 g/100g
Fromages : 1,31 g/ 100 g Pizzas, quiches, etc. :1,08g/100g
Viennoiseries: 1,31 g /100 g Céréales de petit-déjeuner : 0,98g/100g

N’oubliez pas I'’eau | Chaque personne doit pouvoir boire a sa soif, et consommer a minima 75 cl d’eau dans la journée. Ces
quantités devront étre revues en fonction de la chaleur, des activités. On oublie souvent de demander au moment de la com-
mande de pique-niques s’il sera possible de trouver a boire en cours de journée pour réapprovisionner les bouteilles ou les
gourdes.

Comme pour I’ensemble de la production, la réglementation « hygiéne » doit étre rigoureusement respectée.
Les sandwichs, salades, fromages, desserts qui sont proposés aux convives seront I'objet d’une attention toute particuliere
liée au fait que ces repas seront emportés, et parfois stockés en glaciere.

Il convient de respecter :

—Les procédures de production habituelles de la cuisine (désinfection des fruits et légumes, déboitage, déconditionne-
ment, cuisson, prises des températures, hygiene des personnels, plats témoins, etc.) ;

—La tracabilité des ingrédients mis en ceuvre ;

—La chaine du froid en conservant les préparations a risque en glaciére ou sacs isothermes munis de plaques ou de gels
eutectiques. Il existe un large choix de plaques ou gels, de dimensions variables mais aussi de capacité a restituer le froid
allant de +10 a-30°C. Le choix des plaques, des contenants sera précisé dans la procédure de préparation des sandwichs
et inclus dans le Plan de Maitrise Sanitaire pour garantir la chaine du froid ;

Si les sandwiches sont conservés plusieurs heures avant consommation en glaciere, des tests de température (a cceur du
sandwich apres 1 heure, 2 heures etc dans la glaciére laissée a une température ambiante élevée) et de vieillissement (pour
garantir les bonnes pratiques en production, surtout s’il y a des tranchages) sont nécessaires pour garantir leur qualité sani-
taire.

A défaut, il sera préférable de constituer des pique-niques & partir de denrées stables & température ambiante : salade en
conserve, coupelle de paté, fromage fondu, compote, fruit, pain, gateau ou biscuit, chips.

-> Aumoment de prendre une commande pour des pique-niques, quelques échanges avec le chargé de projet per-
mettent de :

—>connaitre le nombre de convives et leur dge pour adapter les quantités ;
—>préciser la date et les horaires (départ, déjeuner) ;

—>savoir s’il faut prévoir des pique-niques pour des enfants ayant une alimentation particuliére (sans porc, sans viande,
etc.) ou des Projets d’Accueil Individualisé (PAl) pris en charge habituellement par I’établissement ;

—>savoir s'il faut prévoir un golter ;
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—>connaitre les conditions dans lesquelles ils voyagent (car, vélo, marche, etc.) pour adapter les volumes du repas et les
volumes d’eau a prévoir,

A vélo, on minimise les volumes a transporter, seuls les aliments a risque nécessitent le transport en glaciere. Pain, fruit et
chips par exemple sont dans les sacs a dos. Les sandwichs seront réalisés au moment du déjeuner.

—rappeler les conditions de transport des glacieres (on évite de les laisser en pleine chaleur dans le coffre du car, etc.),
qui seront rapportées a un endroit précis (marche en avant oblige), et si possible sans reste et sans poubelle.

—>savoir ce qui ferait plaisir !
Dans un college, ayant interrogé les €leves qui partaient pour un pique-nique, le cuisinier a été surpris d’apprendre que ce
qui leur ferait vraiment plaisir, ¢’était du jus de fruit.

-> Quelques idées de pique-niques (Pour changer du classique « jambon fromage »)

Pique-niques salades Pique-niques sandwichs

Salade du puy (lentilles, carotte, oignons, ail, radis, « Le mimosas » (pain de campagne, fritata aux Iégumes,
ceufs durs, vinaigrette) . salade)
Pain et cantal Yaourt a boire et petits sablés
Compote - Fruit
«La promenade » (pommes de terre, ceufs durs, « Le rosbif» (pain de mie céréales, réti de boeuf séché
tomates, thon, olives noires, vinaigrette) en tranches fines, salade en chiffonade, mayonnaise,
Pain et comté . raifort)
Fruit Fromage fondu et Fruit
«La Florida» (tagliatelles, copeaux de parmesan, «Le pan bagna» (petit pain rond, tomate, ceuf dur,
blancs de poulet cuits, céleri et carottes rapés, mais, fromage frais, huile d’olive et basilic)
vinaigrette) Lait et crépe nature
Pain et cheddar - Fruit
Fruit ‘
« La Bollywood» (riz, lentilles corail, dés de carottes « Loriental » (pita ou équivalent, houmous de pois
et poivrons al dente, dés de concombre chiche, radis, chou, oignons émincés finement et
éventuellement quelques raisins secs, vinaigrette) et assaisonnés, tomate)
nan - Dés de mimolette
Yaourt a boire . Compote et petits beurre
Fruit 3
EN CONCLUSION

Le pique nique est une féte ! Il permet de sortir du cadre de la cantine, de consommer un repas avec les mains, debout,
et en compagnie des professeurs ! Le pique-nique respecte autant que faire se peut les recommandations nutritionnelles
car elles répondent aux besoins des convives, aux regles de santé publique et aux usages.

[l peut étre bon parfois de prévoir dans la grille de menus, a la place d’un repas classique, un pique-nique pour tous. La
cour prend des airs de « féte des voisins » : parasol, tables pliantes, tapis de sol, pour prendre son temps et flaner en pi-
corant des sandwichs. Cela existe déja dans quelques établissements ; on se permet méme d’y servir des cornets de
frites et des glaces !!
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+ Linterview

Pour nous parler des pique-niques, nous interrogeons Anthony Vergneau ; il est
professeur de francais dans un collége de Loire Atlantique et fait partie de l’équipe
de six professeurs qui emmene des éléves pendant trois jours, visiter les chateaux
de la Loire a bicyclette ! ;

Pour préparer cette aventure, les organisateurs ont souhaité aborder la question
du temps du repas et des pique-niques avec les éléves et le cuisinier en charge

de la restauration dans l'établissement qui accueillera le groupe.

Cour guelles raisons avez-vous souhaite '\mp\'\%ue\' \es &éves dans 1o realisation

des pigue-nigues ? Comment avez-vous £ait 7

=> Nous avons penseé le projet de cette « aventure » comme une occasion pour fédérer nos disciplines et aborder de nombreuses
thématiques. La question de l'alimentation est centrale et pose la question du « vivre ensemble ». Cétait pour nous la pos-

sibilité de proposer une expérience de débat concrete, qui devait aboutir a un consensus malgreé les divergences d'opinion a
priori. En outre, cela nous permettait de rendre les éleves un peu plus « auteurs » de leur séjour.

Qu'ont finalement demande \es deves 7 Cela vous 2-t-i\ surpris

=> Des éleves ont demandeé a éviter tous les aliments correspondants a leurs croyances, leurs go(its (ou dégodits). Cela ne nous
a pas surpris outre mesure, mais cela nous a posé question : comment faire pour intégrer leurs particularités sans les imposer
atous les éleves (et les professeurs 1) ? Pour le reste, il nous a semblé que les éleves formulaient des demandes raisonnées.

Comment 2\\ez-vous oftrer \e transport et |2 sécurite alimentaire \ovs de vos
déplacements ?

=> Nous utiliserons des glaciaires qui seront acheminées par une camionnette jusqu'au lieu du pique-nique — sachant que
nous n‘aurons a y stocker les aliments qu’environ deux heures.

Quels consells donneriez-vous 3 un callkgue ou un cuisinier qui doit préparer
des pigue-nigues 3 des co\\ég'\em ?

=> De leur soumettre la question | C'est une expérience riche et fructueuse, surtout quand elle est menée et arbitrée par un
professionnel de la santé (l'infirmiére par exemple ou un diététicien comme dans le cas de ce college). Les éleves ont été
a l'écoute des conseils et des contraintes a respecter, bien loin des clichés. L'aide du professionnel de santé est alors
précieuse !
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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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