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Verrine de betterave au N2

: Octobre
fromage frais o
ENTREE DE LEGUMES CUITS

Betterave rouge cuite égouttée Sous vide gramme 500

Fromage frais (vache ou chévre) Frais gramme 2004

Ciboulette Frais Bouquet 1

Sel Epicerie Cuillére 1 cuillére @ café rase soit 3-4g

Grammage net assiette de betteraves
Grammage net assiette avec fromage blanc

Cette recette permet de fabriquer

Principales étapes de fabrication:
Egoutter les betteraves et les couper en morceaux_. Les déposer dans un mixer avec le fromage frais.
Mixer jusqu’a obtention d une créme onctueuse. Goiiter et rectifier [assaisonnement si nécessaire.

Dresser cette entrée en verrines d ['aide d’une poche a douilles. A défaut de verrine, vous pouvez
utiliser des verres ou des ramequins.

Décorer avec la ciboulette.

Garder au frais jusqu’au moment du service.

Vous pouvez servir cette entrée avec des gressins, ou des mouillettes de pain grillé.
onseils anti-gaspillages:

S’il vous reste un peu de pain de la veille, vous pouvez le griller et le présenter avec cette recette.

Entrée n’appartenant d aucun critére de fréquence (légume
cuit)

Fréquence: Non soumis d fréquence
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Lasagnes du marché =2

Octobre 2013
PLAT VEGETARIEN

Caroties Frais Ky 0,5%Kg

Courges Frais Kg 0,5 kg

Navets Frais Ky 0,5 kg

Oignons Epicerie Xy 1004

Sel et poivre Epicerie G 6g

Pites lasagnes Lpicerie Kg 3004

Epicerie L 1 [ de sauce donner la recette

Sauce béchamel au fromage

Grammage net assiette

Recettes pour

Principales étapes de fabrication:

Eplucher, laver et émincer les légumes (a aide d’un robot coupe). Faire suer les [égumes en les mettant a feu doux, dans
un récipient couvert avec un peu d eau. Saler.

Préparer la béchamel avec 60g de farine, 50 ml 4’ fuile et 1 [ de lait demi-écrémé. Ajouter 100 g de fromage ripé.
Dresser en alternant les plaques de lasagnes, les [égumes, la béchamel. Cuire a four chaud (150°C) pendant 45 minutes.
Conseils de saison:

Cette recette peut-étre modifiée en fonction des saisons et de la disponibilité des [égumes: courgettes, aubergines,
épinards, tomates.

Conseils pratiques
Ce plat de faible coiit vous permet de garder le cap sur votre budget tout en respectant les fréquences de service des
viandes de boucherie et des poissons .

Petit supplément pédagogique:

Un repas sans viande, pourquot pas ? Le fromage associé aux céréales (blé) assure Capport en protéines.

Plat végétarien

Garniture de légumes : 10 sur 20 repas successifs

L'Almanach des cantines - Astuces, équilibre et saveurs tout au long de I’'année
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N°2

grattn d-e p otimarron Octobre 2013

Garniture de [égumes

Potimarron Frais Ky 2 kg

Créme liquide 30% Frais L 05L

Jaunes d ceuf Frais Unité 4 ou équivalent en brique
Sel Epicerie G 84

Poivre et muscade Epicerie Saupoudrage Saupoudrage

Grammage net assiette apres cuisson

Cette recette permet de proposer

Principales étapes de fabrication

Laver et couper les potimarrons en gros cubes. Faire cuire les potimarrons d (eau (éventuellement dans un bouillon)
Mixer les potimarrons, ajouter la créme et les jaunes d ceufs; Assaisonner.

Verser dans un plat a gratin et cuire au four 30 minutes environ.

Conseils pratiques:

Le potimarron ne s'épluche pas, la peau aprés cuisson devient tendre et facile a consommer.

Conseils anti gaspillages

Que fait-on des blancs d"ceuf? On pourra les utiliser pour réaliser des mini meringues qui viendront joliment décorer une
créme.

Petit supplément pédagogique

Pour éduquer vos jeunes convives, pensez d garder un potimarron cru, afin que les éléves puissent découvrir ce [égume; on
pourra le découper, montrer sa chair orange (et non marron!) et la sentir, la toucher. On peut aussi proposer les pépins aux,
professeurs pour les mettre au jardin!

Garniture de légumes cuits

Fréquence : 10 services sur 20 menus successifs
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Gateau Anna aux, A2

pommes
Octobre 2013
Patisserie
Pommes fruits Frais Ky 0,5 kg de pomme d cuire
Sucre Frais G 1004
Beurre Frais g 1004
Eufs entiers Frais Unité 2
Farine type 80 Epicerie g 100 g
Levure Epicerie Sachet 0,5 sachet ou environ 5 g de levure

Grammage net assiette

Cette recette permet de fabriquer

Principales étapes de fabrication:

Laver, épépiner et couper les pommes en quartiers. Mélanger les ceufs et le sucre, ajouter le beurre fondu puis la farine et
la levure.

Ajouter les pommes et verser dans des moules a gdteaux, Cuire au four pendant 40 minutes environ.
Conseils pratigques:

Il n est pas utile d éplucher les pommes. Plus vos morceaux de pommes sont petits plus les parts sont faciles a découper.
TVous pouvez utiliser un robot coupe pour découper les fruits

onseils anti- lages:

Le gdteau représente une belle opportunité de valoriser des fruits qui sont irréguliers en calibre ou des fruits un peu
« fatigués » qu’on ne veut pas jeter.

Petit supplément pédagogique:

La farine T80 est une farine dont une partie des enveloppes du germe de blé a été conservée. Elle est plus riche en fibres
qu'une farine usuelle T55.

Dessert : pdtisserie n’appartenant d aucun critére de
fréquence ( contenant moins de 15% de MG)

Fréquence de service : non soumis d fréquence
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LA FICHE PRATIQUE :
LES COMPOSANTES

1) Les composantes du repas, de quoi parle t-on ?

Le terme de « composantes ) est souvent utilisé pour désigner le nombre de plats qui composent un menu.

Ainsi, I'entrée, ou hors d’ceuvre, est une composante, le plat principal (viande, poisson, ceuf, ...) et son accompagnement en
sont deux autres, suivi d’un produit laitier (fromage ou laitage), quatrieme composante, puis d’un dessert, derniére et cinquieme
composante.

_
carottes rapées, salades composées, paté, rillettes, saucisson, quiche, sardines, friand, ...

Plat principal roti, daube, foie, pané fagon cordon bleu, filet

de poisson, saucisses, omelette, ... cas particulier des plats composés :
raviolis, moussaka, légumes farcis, hachis

riz, pates, haricots verts, petits pois, quinoa, brocolis, Parmentier, couscous, paélla, brandade
. . . de poisson, lasagnes de légumes, ...
ratatouille, rougail de légumes, patates douces, ...
Produit laitier fromages, yaourth, flan, entremets, clafoutis, semoule au lait, petits suisses, fromage blanc, ...
m compotes, fruits, tartes, cremes glacées, mousses, gateaux, biscuits, crépes, ...

A savoir : fes termes de "garniture" ou d""accompagnement" désignent la méme chose, c'est-a-dire la portion de

légumes ou de féculents servie avec "le plat principal". Dans un plat composé, la garniture est intégrée au plat principal
(par exemple dans le hachis Parmentier, la purée de pomme de terre est considérée comme garniture ou accompagnement). Un
plat végétarien est constitué quant a lui de légumes ET de féculents. La proportion la plus €levée des ingrédients (légumes ou
féculents) permet de déterminer si la garniture est un légume ou un féculent : si la proportion la plus élevée du plat est apportée
par les légumes, la garniture sera considérée comme une garniture de légumes ; et inversement pour les féculents.

— Le saviez-vous ? On retrouve parfois le terme de « périphérique » pour nommer les composantes qui « gravitent »
autour du plat principal et de sa garniture.

2) Qu'exige la réglementation de septembre 2011 ?
Le Code rural et de la péche maritime, a I'article D230-25, comme I'arrété du 30 septembre 2011, dans son article 1¢ préconisent :
"Les déjeuners et diners servis dans le cadre de la restauration scolaire comprennent nécessairement un plat principal, une
garniture, un produit laitier et, au choix, une entrée et/ou un dessert".

Ainsi, la réglementation exige le service de 4 ou 5 composantes, dont nécessairement, un plat principal, une garniture et un produit
laitier. En effet, certains nutriments sont trés importants en période de croissance (on pense notamment au calcium). Il est
indispensable de les proposer au menu des cantines scolaires.

On comprend aussi que, parmi les 4 ou 5 composantes exigées, trois types de composantes sont imposées (plat principal, garniture
et produit laitier), libre au gestionnaire ou au cuisinier d’ajouter une ou deux composantes (entrée et/ou dessert).

st
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Composantes Exemples de menus

Carottes a la marocaine Salade de radis roses
Plat principal Sauté d’agneau aux épices Pavé de lieu au coulis de tomate Poulet roti

Semoule et pois chiches Riz ou Frites
Produit laitier Fromage frais sucré Camembert

Il n’y a pas d’obligation a proposer toujours la méme structure de menus : on peut tout a fait alterner des jours a 4 composantes
et des jours a 5 composantes. Lessentiel est toujours de respecter la réglementation sur le nombre de composantes (un plat
principal et sa garniture et un produit laitier + une entrée et/ou un dessert), et sur I'équilibre nutritionnel du repas, et de proposer
aux jeunes convives les justes quantités pour éviter le gaspillage alimentaire.

3) En quoi ces composantes sont utiles et indispensables ?
Le repas doit apporter a I'organisme ce dont il a besoin : énergie, protéines, lipides, glucides, vitamines, minéraux et eau.

Le menu a 5 composantes allie équilibre et variété et permet de couvrir aisément tous ces besoins. Il participe ainsi
pleinement aux missions de "santé publique" et éducative du service de la restauration scolaire.

Le menu a 4 composantes peut aussi trouver sa place dans une grille de menus. Pour assurer une bonne qualité nutrition-
nelle et respecter les critéres de fréquences de la réglementation, il ne peut toutefois pas étre servi tous les jours.

Aujourd'hui, la structure de menu a cing composantes n’est plus toujours respectée au sein méme de la cellule familiale. Il importe
que les éleves trouvent a I'école des reperes pour structurer et diversifier leurs repas. Le repas pris a la cantine remplit alors
plusieurs fonctions. Il a pour mission de NOUITIr en proposant aux écoliers un repas varié et équilibré qui répond & leurs besoins
physiologiques. Par ailleurs, le déjeuner consommé a I'école, lieu d’apprentissage par excellence, permet la découverte
d’aliments, de plats, et permet I'adoption de bonnes habitudes alimentaires (comme par exemple de manger des crudités en
entrée ou un fruit en dessert), en assurant par ailleurs plaisirs gustatifs et plaisirs du partage avec les autres convives.

En résumé, la création des menus, que ces menus soient composés de 5 composantes ou d'une alternance de 4 et de 5 compo-
santes, doit répondre a ces impératifs : permettre aux enfants de se nourrir sainement mais aussi de saisir la

richesse de I'alimentation.

4) En pratique, comment fait-on ?

Dans un menu a 5 composantes, les portions proposées de dessert et de garniture par exemple pourront étre minorées
par rapport aux portions recommandées. Ceci afin que le convive consomme la totalité de son repas, de I'entrée au dessert sans
gaspiller.

En revanche, le menu a quatre composantes doit éventuellement proposer des grammages majorés par rapport aux
portions recommandées en entrée et en garniture, pour que les enfants mangent a satiété.

Dans tous les cas, il est essentiel d’observer les convives a table pour ajuster les quantités servies aux quantités consommées,
notamment pour les entrées et les garnitures. En parallele, il faut aussi tout mettre en ceuvre pour encourager la consommation
de I'ensemble du repas (y compris les préparations les moins populaires) : présentation soignée, environnement favorable a la
découverte, etc.

Concernant les viandes, poissons, et produits laitiers, riches en fer, calcium et vitamine D, pour assurer une bonne couverture de
ces nutriments, on peut s'appuyer sur le GEM RCN qui donne des informations utiles en terme de tailles de portion.

O
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5) Interview de Béatrice BUTEAU SAUGER - Diététicienne a la Ville de Nantes.
Dans ce numéro d'octobre de I'Almanach des cantines, vous trouverez également I'exemple d'une ville qui alterne menus a
4 composantes et menus a 5 composantes.

En conclusion

Les repas pris dans le cadre de la restauration scolaire assurent non seulement le besoin de se nourrir, mais aussi le besoin
d’apprendre tout en respectant ce temps de pause, de plaisir et de convivialité. Le temps du repas est éducatif, il participe a I'éveil
des sens, il rythme la journée, il joue un réle aussi au niveau de la santé des convives. Les menus doivent étre construits en tenant
compte de tous ces aspects. lls seront donc composés soit de 5 composantes soit d'une alternance entre 4 et 5 composantes.

o 'y 'y 9 A 2 oA 9 2
B-\er\ydg;f?g?ﬁs\ L'Almanach des cantines - Astuces, équilibre et saveurs tout au long de I’'année 10
cest

N°2 - octobre 2013 - http:/ /alimentation.gouv.fr/almanach-des-cantines

i
Simentation 8



COETEeeeeceeeddiece

+ Linterview

Béatrice BUTEAU SAUGER - Diététicienne a la cuisine centrale de Nantes.

La commune La composition du menu

Nantes : ville de 285 000 habitants Alternance de menus a 4 et de menus a 5 composantes
Située dans le département de la Loire Atlantique Les achats de denrées - Co(it matiere moyen :
La cuisine 165€

La cuisine centrale, assure la production et la livraison Fournisseurs de yaourts, lait et fromage : mangerbio 44
de 13 000 repas/jour, dans 89 restaurants scolaires Carottes, chou rouge, chou blanc, chou rave, betteraves :
et 3 000 repas dans les centres de loisirs produits locaux

Le service Pommes : locales et bio

Service a table. Tables de 6 Poulet label rouge d’Ancenis

Horaires de la pause méridienne : 12h/14h pour la Autres denrées : approvisionnement conventionnel

majorité des écoles
Nombre de services : 2

Le témoignage de Béatrice BUTEAU SAUGER a propos des composantes (voir la fiche
pratique sur ce sujet)

Depuis quand 12 ville de Nantes 2 t-elle mis en place des menus 2ltermant
4 ¢t % composantes ?

<> Lalternance de menus a 4 et de menus a 5 composantes existe a la ville de Nantes depuis plus de 20 ans, bien avant la
sortie des recommandations puis des regles nationales. Ils sont servis environ un jour sur deux.

Dens les menus 3 4 composentes, quelle composente supprimez-vous e plus
souvent (entrée ou \e dessert) 7

<> Les menus a 4 composantes sont constitués d’une entrée, d'un plat protidique, d'une garniture et d'un produit laitier. Nous
ne supprimons jamais l'entrée car elle est souvent l'occasion de proposer des légumes bien consommes par les enfants.
Dans notre plan alimentaire, les menus a 4 composantes sont trés souvent positionnés les jours ot nous avons un féculent
en plat principal, ce qui permet d'assurer un bon apport énergétique. Dans les menus a 4 composantes, le produit laitier est
servi comme dessert. Les fruits sont plut6t servis dans le cadre des menus a 5 composantes.

Vous arrive-t-il de terminer \e Aé')eune\' p2r un morceau de fronaoe ?

=> Nous ne terminons jamais le repas sur un morceau de fromage, nous tenons a garder une structure de repas « classique »
avec un dessert. C'est pourguoi nous servons un laitage en dessert, comme un yaourt, ou un entremet, etc.
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Servez-vous les memes quantités dans les menus 3 4 composantes
gue dans les menus 3 S composantes 2

=> Dans la mesure ol ces menus comportent des féculents en plat principal, nous ne prévoyons pas de quantités plus
importantes que celles servies dans les menus a 5 composantes qui comportent plutét des légumes en plat principal.
Les menus a 4 composantes sont suffisamment copieux pour les enfants d'autant qu’ils sont trés bien consommeés.

Observez-vous des différences en terme de gaspiliage en fonction du nonlore
de composantes ?

=> Non, la différence est surtout liée au menu lui-méme. Le gaspillage n'est pas li¢ au nombre de plats servis mais
aux mets proposés. Il y a effectivement mains de gaspillage quand on sert des féculents. Pour encourager les enfants
a consommer les l[égumes, nous veillons particulierement a la qualité des matieres premiéres mises en ceuvre, aux
assaisonnements.

Est-ce gue les enfants et les 2gents de service ne sont pas pertutbés
pav ces Aifférentes structures de menus ?

<> Les enfants consomment les repas sans faire de remarques particuliéres, qu'ils soient composés de 4 ou de 5 composantes.

=> Quant aux agents de service, ils sont formés. Aussi, ils nous interpellent parfois quand ils ont des interrogations sur
['équilibre du menu, par exemple sur la variété des plats servis. En revanche, ils ne nous interpellent pas sur le nombre
de composantes. Ils sont habitués a cette alternance de menus a 4 et de menus a 5 composantes qui existe depuis de
nombreuses années.

Le conseil 0ue VOUS 2utiez envie de donnex 3 vos co\\égues ?

=> Les menus doivent respecter la réglementation, c’est évident. Ils doivent également répondre aux attentes des convives et
aux missions de la restauration scolaire : nourrir les enfants, leur permettre de faire des découvertes, d'apprendre, de passer
un moment convivial et d'éprouver du plaisir a manger. L'équilibre alimentaire, la notion de 4 ou 5 composantes ne doivent
pas constituer une unique finalité. Nous recherchons avant tout a rendre le repas golteux, source de plaisir et pourquoi pas
de surprises.
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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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