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Pr éal abl es

Ce guide a été réalisé par une équipe de formateurs en restauration collective du CAFA de Lyon pour répondre aux exigences fixées
par la circulaire n® 2001-118 du 25 juin 2001 (BOEN spécial N°9 du 28 juin 2001). Il s’'inscrit également dans le cadre de la mise en
place par les pouvoirs publics du « Plan National Nutrition Santé » en vue d’améliorer I'état de santé de la population, par le biais
de la nutrition.

Cette équipe pluridisciplinaire était composée de : Corinne MASSON, diététicienne libérale formatrice pour le CAFA, Robert ROUX,
coordinateur technique des restaurants de I'INSA de Lyon, et Philippe GOULOIS, Technicien de I'éducation Nationale en restauration
collective au rectorat de Lyon. Le docteur BUTHEAU, médecin conseiller technique et le docteur ROUCAUX, médecins de prévention
du rectorat de Lyon ont également été associés a sa mise en place.

Ce document n’a aucune valeur réglementaire et ne dispense pas de la lecture de la circulaire. Il ne s'agit que d'un outil
meéthodologique mis a disposition des établissements publics locaux d’enseignement, sans caractéere obligatoire.

Les données contenues dans ce guide s’appuient sur les dernieres données scientifiques disponibles a ce jour, les nouveaux apports
nutritionnels conseillés « ANC » publié par l'agence francaise de sécurité des aliments « AFSSA », ainsi que sur les
recommandations du groupement permanent d'étude des marchés de denrées alimentaires « GPEM/DA).

L'ambition de ce guide est de faciliter la rédaction de menus équilibrés et ainsi de participer a I'amélioration de la qualité des
prestations fournies aux convives. Son contenue s’articule autour de quatre niveaux : un rappel du role de l'alimentation, la
conception de plan alimentaire et des exemples de menus, un catalogue des préparations classées par ordre nutritionnel, document
MS.Exel, permettant d'étre enrichi par I'’équipe de I'établissement, et enfin, des suggestions concernant certains régimes spécifiques
(allergies et intolérances alimentaires, alimentation des sportifs), et des outils permettant de mesurer la satisfaction des convives.

NB : La diffusion de ce guide est corrélée au suivi d’'une formation de deux jours et réservée au CAFA de Lyon
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Agence pour la recherche et
I'information des fruits et
légumes (APRIFEL)

60 rue du faubourg-Poissonniére

75 009 PARIS

0149491515

01 44 53 75 39

http://mww.aprifel.com

Association des diététiciens de
langue Francaise

12, rue de I'Aérostation maritime

78 120 Saint-cyr-I'école

01 34 60 09 26

01 30 58 46 80

http:/mww.adlf.org/

Centre d’étude et
d’information pour les
vitamines (CEIV)

52 Boulevard Du Parc
95 521 Neuilly Sur Seine

01 46 40 53 53

Centre d’études et de
documentation du sucre
(CEDUS)

30 rue Lubeck
75 116 Paris

01 44 05 39 99

01 47 27 66 74

http://www.lesucre.com

Centre d’information de la
charcuterie (CIC)

3 rue Anatole de la forge
75 017 Paris

01 53 81 78 87

01 46 22 26 01

http://ctsccv.vet.alfort.fr;cic

Centre d’information des
viandes (CIV)

64 rue Taitbout
75 009 Paris

01428004 72

01 42 80 67 45

http://www.civ-viande.org

Centre d’information et de
documentation des industries
laitieres (CIDIL)

42 rue de Chateaudun
75 009 Paris

0149707171

01 42 80 63 52

http://maison-du-lait.com

Centre de recherche et
d’information nutritionnelle

45 rue saint Lazare
75 314 Paris cedex 09

0149707220

01 42 80 64 13

http://www.cerin.org

(CERIN)
Institut des corps gras Rue Monge Parc Industriel .
05 56 36 00 44|05 56 36 57 60 |http://www.iterg.
(ITERG) 33 600 Pessac D:APUL . com

Institut francgais pour la
nutrition (IFN)

71 avenue Victor Hugo
75 116 Paris

01 45 00 92 50

01406717 76

http://www.ifn.asso.fr

Comité Francais d’Education a
la Santé (CFES)

2 rue Auguste Comte
92 170 Vanves
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ORI G NE DE LA DI ETETI QUE

Du grec "diaita", genre de vie, art de vire que lon peut traduire par hygiéne de vie en général
Du latin "diseta”, régime, régime alimentaire prescrit dans un but essentiellement thérapeutique.

Hippocrate évoque largement l'influence de la nourriture sur le fonctionnement du corps
"Chacune des substances apportées par l'alimentation de I'hnomme agit sur son organisme et le modifie d'une facon ou d'une autre et c'est sa
vie entiére qui repose sur ces changements, gu'il soit en bonne santé, malade ou convalescent." "Manger plus que la nature le demande, c'est
certainement s'exposer a plusieurs maladies."

Platon fait aussi clairement référence a la diététique : «Que la diététique soit ta premiére médecine !'» «Si la maladie t'atteint, le régime
convenable te donnera la meilleure chance de guérison »

Socrate conseille aussi : «Que chacun s'observe lui-méme, et note quelle nourriture, quelle boisson, quel exercice lui conviennent, et
comment il faut en user pour conserver la santé la plus parfaite.”

Chez les Grecs, l'alimentation fait partie de I'hygiéne de vie. Dés le 5™ avant J.C., la diététique existait comme pensée médicale. La notion
de diététique a beaucoup évolué au cours des siécles; de la préhistoire a nos jours, l'alimentation s'est en effet considérablement
transformée alors que I'hnomme, lui, est resté génétiquement le méme. Chasse, péche, cueillette ont été remplacées par la culture et I'élevage
avec pour conséquences, la sédentarisation, I'apport de sucres lents par les céréales, de viandes grasses par le bétail, puis le sel de

conservation et de consommation.

L'ére industrielle va accentuer ces phénomeénes en apportant encore plus de graisses saturées, des sucres rapides plus que des sucres lents,
moins de fibres et plus de sédentarité, etc. On peut récapituler comme suit les grands changements ayant des conséquences
problématiques qui distinguent I'alimentation moderne de I'alimentation ancienne (d'apres Jean SEIGNALET) :

4. Préparation (raffinage) des huiles

5. Pollutions alimentaires

6. Risque de carences en vitamines et en minéraux

7. Sédentarisation importante

1. Consommation de céréales domestiques
2. Consommation de laits animaux et de leurs dérivés
3. Cuisson de nombreuses substances

Au fil du temps, de maniére souvent empirique, seront attribués aux aliments des vertus particulieres, des pouvoirs bénéfiques ou néfastes.
Il se succédera de nombreuses théories alimentaires et diétes thérapeutiques jusqu'a ce que I'évolution des sciences médicales et biologiques
transforment la conception de l'alimentation de maniére spectaculaire. La diététique doit aujourd'hui étre comprise comme la science du bien
manger, aussi bien qualitative pour le maintien du capital santé que guantitative pour assurer un certain niveau énergétique nécessaire a une
bonne forme, au bien-étre et au plaisir.

GUIDE D’AIDE A LA CONCEPTION DESMENUS -6- LYCEE DIDEROT LYON 2002



DEFI NI TI ON ET ROLE DES ALI MENTS

La vie ne peut ni se maintenir, ni se développer, sans un apport régulier de denrées alimentaires. Depuis sa conception jusqu’a sa mort,
'étre humain a besoin de se nourrir pour vivre. En cas de dénutrition, méme partielle, 'homme s’amaigrit, devient faible, vulnérable aux
maladies.

Roles des aliments

Les aliments sont nécessaires a la vie. Chaque jour, I'organisme subit des pertes :
Perte d’énergie, libérée sous forme de chaleur et de travail (travail des organes, musculaire, intellectuel, croissance..)
Pertes de déchets évacués (la respiration libere du gaz carbonique CO2 et de la vapeur d’eau H20, I'excrétion urinaire libére de
I'eau, de I'acide urique, des sels minéraux et des graisses)
Ces pertes sont comblées uniqguement par les aliments absorbés quotidiennement qui satisfont ainsi les besoins de I'organisme.
1. besoin d’énergie indispensable pour réguler la température du corps et pour produire du travail

2. Besoin de matériaux qui permettent I'entretien et la croissance de I'organisme. A l'aide de ces matériaux, le corps fabrique des
substances qui luttent contre les infections

Les aliments que nous consommons chaque jour sont composeés par le mélange infiniment varié d'un petit nombre de substances chimiques
appelées NUTRIMENTS. Un aliment est donc un mélange de nutriments.

Ainsi, les glucides sont des composés organiques qui deviennent du glucose dans notre sang, apres leur digestion. Les lipides sont des
composeés qui deviennent des acides gras. Les protéines sont des composés qui deviennent des acides aminés.
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On classe les nutriments suivant leur réle physiologique, en les divisant en trois catégories selon les besoins de 'organisme:

Energétiques
Les nutriments énergétiques ne renferment que du carbone, de I'nydrogéne et de l'oxygene; ce sont les lipides (ou graisses) et les
glucides (ou hydrates de carbone).

Constructeurs

Les nutriments constructeurs comprennent les protéines et diverses matiéres minérales qui entrent dans la constitution de la matiére
vivante (calcium, phosphore, magnésium, etc.). Les protéines renferment du carbone, de I'hydrogéne et de l'oxygene, plus de l'azote.
Elles peuvent éventuellement servir a couvrir les besoins énergétiques par élimination de cet azote.

Fonctionnels

Les nutriments fonctionnels comprennent les vitamines et diverses matiéres minérales qui, sans entrer dans la structure moléculaire de
la matiéere vivante, sont cependant indispensables a ses échanges. Ces nutriments rendent possibles les réactions productrices
d'énergie et les processus de synthese. Les protéines sont composées d'acides aminés dont certains jouent aussi un réle fonctionnel.

Les nutriments sont classés en sept familles :

GLUCIDES
LIPIDES Roéle énergétique
PROTIDES
EAU Rdéle constructeur

SELS MINERAUX
VITAMINES

FIBRES ===  ROle mécanique
ALIMENTAIRES

VEGETALES

Ro6le fonctionnel
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CLASSI FI CATI ON DES ALI MENTS | NDI SPENSABLES PAR GROUPES

Les aliments sont regroupés en fonction des nutriments dont ils sont les plus riches :

Groupes d’aliments Apports principaux

LIPIDE
CORPS GRAS : huiles, beurre, creme, graisses, margarines.. S
VITAMINES LIPOSOLUBLES (A.D.E.K)

A NOTER I’absence de produits sucrés : Ce sont des produits qui ne sont pas indigpensables alavie au sens physiologique du terme
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Eruo: DEs nUTRI VENTS

Les lipides et acides gras

Les glucides et hydrates de carbone
Protéines et acides aminés

Les fibres alimentaires végétales

L’eau

Bl Bt Bl L Bl Bl Rl

Les minéraux
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LI PI DES ET ACI DES GRAS

Les graisses, le beurre, les huiles (foie de morue..), creme Charcuteries,

Animale =2 fromages, viandes et poissons gras
ORIGINE - - - ” - — — - -
Les huiles : arachide, soja, mais, noisette, pépin de raisins, noix, olive,
Végétale & tournesol...
Les fruits oléagineux
ROLE Réserve d'énergie utilisable a long terme.

VALEUR ALIMENTAIRE

1g apporte 9 Cal = 9 kcal = ou 37 kJ

APPORT QUOTIDIEN

30 a 35 % de l'apport énergétique total

FONCTION

Il existe :
- des acides gras saturés,
- des acides gras polyinsaturés
- des acides gras monoinsaturés

Il faut éviter de consommer trop d’'acides gras "saturés" (graisses animales) dangereux
pour le systeme cardiovasculaire , au profit des acides gras "insaturés" (graisses
végétales et huiles de poissons des mers froides). Parmi les acides gras poly-insaturés,
deux acides gras sont essentiels pour le bon fonctionnement de notre métabolisme. On
les appelle d’ailleurs les Acides Gras Essentiels (AGE) : Omega 3 (Acide gras Alpha-
Linoléique), et Omega 6 (Acide gras Linoléique). Ces deux acides gras ne sont pas
synthétisés par l'organisme et doivent étre apportés par l'alimentation.

CARENCES

Une carence en lipides engendre des carences en vitamines ADEK

EXCES

Maladies cardiovasculaires, exces de poids, certains cancers sont tous des conséquences
d’exces de lipides dans notre alimentation

AA
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ORIGINE

LES GLUCI DES (QU HYDRATES DE CARBONE)

Sucre smple =& Sucre, produits sucrés, boissons sucrées Sucre complexe = Féculents

ROLE

Les glucides (ou hydrates de carbone) constituent la source d'énergie par excellence, dont la digestion aboutit au glucose. Cette énergie est
utilisable a court ou moyen terme.

Valeur Alimentaire

1g apporte 4 Ca = 4 ked ou 17 kJ

APPORT QUOTIDIEN |50 a58 % de |’ apport énergétique total. Les glucides smples ne doivent pas exceder 10 % de I’ apport énergétique total.
Monosaccharides Glucose Base de lamolécule d'amidon
Simples Fructose Dans les fruits et les [égumes Obtenu par hydrolyse du saccharose
(golt sucre Saccharose Sucre extrait de la canne et Glucose + fructose
desaliments) | 5o charides betterave
ou rapides L actose Lait des mammiferes Glucose + galactose
CLASSIFICATION Maltose Glucose + glucose
Oligosaccharides . Fructo- , Cert_au ns frwts'et légumes Glucose + qg molécules de fructose
oligosaccharides (cignons, artichauts..)
Complexesou : 3 - ;
lents ' Amidons Féculents Longue chaine de molécules de glucose
Polysaccharides Cdlulose (une des Non digérée par I'intestin, donc NON
fibres) énergétique

Transformation

Les hydrates de carbone sont les nutriments dont la digestion aboutit plus ou moins rapidement au glucose. Au moment d'un repas, le glucose se
met en réserve dans | e foie sous forme de glycogéne e, entre les repas, le faie libére progressivement ces réserves. Aprés un repas, une grande
partie du glucose circulant pénétre dans les cellules adipeuses oul il est transformé en graisse, et dans les muscles qui le stockent sous forme de
glycogene. Une fraction seulement du glucose absorbé pénetre dans les cellules pour étre oxydée en gaz carbonique et en eau, satisfaisant aing
aux besoins en énergie (mais, al'effort, le glucose pénétre plus vite dans les muscles).

Le manqgue d'activité physique est une cause fréquente d'hypoglycémie (nausées, voile devant les yeux, troubles auditifs, sueurs abondantes et
faiblesse intense) qui survient tres rapidement, apres une performance courte mais épuisante, et disparait spontanément quel ques minutes apres

CARENCES I'arrét de I'effort, plus vite si on prend une boisson sucrée.
L'hypoglycémie est un malaise qui provient lorsgue le foie ne fournit pas le glucose au sang assez vite pour remplacer le glucose prélevé par les
muscles. Avec I'habitude de I'effort, le pancréas libére plus de glucagon, hormone qui permet la libération du glucose stocké par le foie.
EXCES Les glucides rapides sont favorables a I’ obésité, parce quils stimulent la sécrétion dinsuline. Cette hormone est nécessaire ala formation du

glycogeéne (réserve de glucose) dans le foie et les muscles. Sans elle, la synthese des graisses a partir du glucose est impossible.
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PROTEI NES ET ACI DES AM NES

ORIGINE Animale 2 Chair animale (myosine), protéines du lait, ceufs (albumine)
Végétale = Céreales et derivées (gluten), legumes secs (legumine)
ROLE Plastique, batisseur .

VALEUR ALIMENTAIRE

1g apporte 4 Cal = 4 kcal ou 17kj

APPORT QUOTIDIEN

1g de protéines par kilo de poids de corps et par jour
Soit entre 10 et 12 % l'apport énergétique total
La consommation de protéines animales doit étre égale a la consommation de protéines végétales.

Le terme protéine vient d’'un mot grec signifiant "qui tient la premiéere place. Elles sont formées de
chaines d’acides aminées de longueurs, de formes, de compositions et de fonctions diverses et

distinctes. Les protéines sont les composantes structurales et fonctionnelles principales des cellules

FONCTION de notre corps : les enzymes, les molécules de transport du sang et des membranes cellulaires, les
cheveux, les ongles, etc.
En plus de leur utilité comme éléments constitutifs des protéines, les acides aminés isolés peuvent
avoir diverses actions : neurotransmetteurs cérébraux, |'appétit et I'humeur, brileurs de graisse ...
Ce sont ceux qui ne peuvent pas étre synthétisés dans I'organisme et doivent
Acides amines | étre apportés par l'ingestion d'aliments riches en protéines de bonne qualité.
essentiels (Valine, Leucine, Isoleucine, Thréonine, Méthionine, Phénylalanine, Tryptophane,
CLASSIFICATION Histidine, Lysine)
Acides aminés !_es_ autres acides am_inés (qug_notre corps peut §ynthétis_,er) conpli_tionnelleme_nt
non-essentiels indispensables : cystine, cystéine, tyrosine, taurine, glycine, arginine, glutamine,
proline, alanine, sérine, asparagine, acide aspartique et acide glutamigue.
CARENCES Perte de masse musculaire
EXCES Fatigue rénale

LES FI BRES AL|I MENTAI RES VEGETALES
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Ce sont des substances présentes dans les végétaux, qui ont en commun la particularité de ne pas

ORIGINE N o :
étre assimilées par I'organisme

ROLE Mécanique ou catalyseur

VALEUR ALIMENTAIRE | 1g apporte 0 cal

20 a 30 g par jour
Elles doivent étre réparties au cours des repas.
APPORT QUOTIDIEN Actuellement notre alimentation est trop pauvre en fibres car les aliments, en particulier les
céréales, sont de plus en plus raffinée et nous consommons moins de végétaux. La ration
moyenne francaise de fibres alimentaires estimée a 15 g/jour reste insuffisante
Réguler le transit intestinal (certaines fibres I'accélérent, la cellulose, alors que d’autres le
ralentissent, la pectine)
FONCTION . Modifier I'absorption intestinale de certains nutriments (des glucides notamment)
Si leur consommation est trop élevee, elles peuvent aussi perturber I'absorption de certains
minéraux (fer, calcium, magnésium)

Constipation a court terme

CARENCES .
Cancer du colon a plus long terme

EXCES - lrritations intestinales, diarrhées
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L EAU

ORIGINE La quasi-totalitéé des aliments et les boissons

ROLE Plastique, batisseur, hydratation des cellules, transport des nutriments.

VALEUR ALIMENTAIRE | 1g apporte 0 Cal

3 litres d’eau par jour, et en cas d’exercice soutenu, de fievre ou a une température ambiante
élevée, les apports devront étre augmentés.

APPORT QUOTIDIEN . L’alimentation (eau de constitution des aliments) apporte déja 1,5 litre de
liquide, les fruits et Iégumes sont constitués de 80 a 90 % d’eau, les
produits laitiers frais 70 %0, les viandes 50 %o, le pain 30 %...

Il est donc nécessaire de boire 1 L a 1,5 L d’eau par jour (=6 a 10 verres)

FONCTION . L'eau est la seule boisson indispensable
CARENCES - Déshydratation pouvant entrainer la mort (3 jours)
EXCES
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Les Vitam nes

Il existe 13 vitamines divisées en deux groupes : les liposolubles (solubles dans les graisses) et les hydrosolubles (solubles dans 'eau)

VITAMINES |ROLES SOURCES CARENCES EXCES
LES VITAMINES LIPOSOLUBLES
Foie de poisson et foie de
boucherie, jaune d'ceuf, matiére . . . s . .
rasse du lait, produits laitiers non Anomalie Qe la retlr]ge, atteinte Intoxmapon grave a partir
- P - grasse ' de la cornée (premiere cause de dix fois la dose
Participe au mécanisme de Ia vision | écrémes. de cécité dans les pays en thérapeutique. Les fortes
A (adaptation a I'obscurité et vision des | On la retrouve dans la plupart des : < pay peutique. |
=1 formes et des couleurs) légumes (épinard, carotte ..) et de voie de développement) doses de_ vitamine A sont
Retinol - el o . L - Desséchement de la peau déconseillées pendant la
Réle dans la différenciation cellulaire | nombreux fruits (abricots, melon..) Retard de croissance et [0SSESSE
sous forme de Provitamine A ou S o . | grossesse
N . complication infectieuse (tératogénicité ? )
Caroténe a partir duquel
I'organisme synthétise la vitamine A
Régularise le metabolisme de Huile foie de morue, poissons gras (T:?J%r\l/llt;l:gﬁ)e:‘r?;;ﬁgedg]sfa:JnStIIe Marge de securite ;
D) calcium et de phosphore assurant un foie. iaune d'ceuf viélr?des mati%re’ p ' de fract ' environ 10 fois 'ANC
Caciférol développement normal de l'intégrité raé é e du lait ’ ' c:ﬂg?jrsn?gi?;usmaiv:geures’ Intoxication aigiie ou
du squelette 9 . ' chronique, tératogénicité
plantation des dents
Avortement et naissances Non toxique (marge de
: . . \ prématurées, troubles sécurité supérieure a 100
E ﬁ:::gg?’;ﬁgst zg)slocg;ﬁ:jlee.splfrtoelgi I(::Sla Huiles végétales, foie, germes de testiculaires, dégénérescence | fois TANC
TOCO_hérO| vie des globules rouges .Préservg la céréales, légumes verts, ceuf, lait, des fibres musculaires,
vitamine A et les AGE de I'oxydation beurre apparition d(_s lesions
nerveuses diverses (au cours
de la croissance)
Indispensable a la coagulation du Trés exceptionnelle.
K sa}ng,.combat les msufﬂsancgs Choux (tous), persil, salade, Troubl.es de,la coagulation
s ] hépatiques et le manque de bile, épinard sanguine, fréquentes
Phylloquinone Prévient des hémorragies en cas " hémorragies sous cutanée et
d’intervention chirurgicale. intra-musculaire.
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VITAMINES ROLES SOURCES CARENCES EXCES
LES VITAMINES HYDROSOLUBLES
C | e e e | Persh, casss ki con, | Seout (e Bémarage
. dans la coagulation dL; sang, et dans orange. , , la plgpart des Sensibilité aux infections d’hy_perw_tamlnqse <,
Ac. Ascorbique I'absorption du fer, participe a la Iegurrf1e§ et fruits crus, En France 20 % des adultes mais fatlggsl renale
synthése du collagéne Ol€, Toghons consomment moins de 2/3 des ANC possibie
A;tlberlbeﬂque. Catglyseurllk,)lologllql{e Il n'y a pas de
B1 es|-§3§tr',?:;£0léﬁ?szirg u?\nr%:g'e a . Béribéri, dans les pays en voie de sqrdo;age en
bl . L Levure, germe de blé, foie, développement vitamine B1,
.. important dans I'équilibre nerveux. Elle A ! L ' . o <
Thiamine favorise I'absorption de l'oxygéne par viande, poissons, céréales Chgz Ialcoollqye dans les pays Iexceden}t étant
les cellules et l'assimilation des occidentaux (signes neurologiques) - s_pqntanement_
éliminé par les reins.
sucres..
Arrét de la croissance chez le Il n'y a pas de
B2 E.S senti_e I_Ie au métapolisme d(_es_ Levure , foie, fromage, produits nourrisson, ir)flammatipn_ de? su_rdos_age en
DE glucides, lipides et protides. Participe laitiers. lait. ceufs. viande mugqueuses, constipation, diminution de vitamine B2,
Riboflavine a la fourniture de I'énergie, nécessaire o I’, ’ fruit ' la vision nocturne I'excédent étant
- au bon fonctionnement cellulaire. poisson, legumes, Truits. Chez l'alcoolique dans les pays spontanément
occidentaux (signes neurologiques) éliminé.
Elle joue un rdle dans la fabrication de
I'hnémoglobine. Intervient dans le Il n'y a pas de
rocessus d'oxydation des cellules et Levure , foie, viande , poissons, ) L. . surdosage en
B3 ou PP F;eur fonction dg "respiration”. facteur céréales, légumes secs, pommes La_PgIIagre ’ astheme, anorexie, vitamine B3,
. ! N . amaigrissement, vertiges, céphalée, Y -
Niacine important de nutrition tissulaire. de terre, fromages, ceufs, : tanés et digestifs. dé I'excédent étant
- Coenzyme nécessaire au légumes, fruits signes cutanes et digestils, demence. spontanément
métabolisme des protéines, des éliminé.
glucides et des lipides
Il n'y a pas de
B5 Favorise I'activité tissulaire en Levure, foie, rognons, viandes, Asthénie, troubles digestifs, ulceres surdosage en
A_'d particulier au niveau des muqueuses, jaunes d'ceuf, légumes secs, gastro-duodénaux, ulcération cutanée, vitamine B5,
L,e, de la peau, des cheveux, Aide a la produits laitiers, légumes vert, céphalée, insomnie, douleurs et brdlure I'excédent étant
Pantothénique cicatrisation fruits des extrémités spontanément
éliminé.
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VITAMINES ROLES SOURCES CARENCES EXCES
LES VITAMINES HYDROSOLUBLES
Occasionne la dermite( troubles
Essentielle au métabolisme des Levure, germes de blé, foie, cutanés), la glossite (inflammation de la Peu toxique.
B6 protéines et des acides aminés. Aide rognons, viandes, poissons, langue), névrite périphérique, réduction Forte dose
Pyridoxine aux bon fonctionnement du systéme | légumes secs, fromages, [égumes de I'hémoglobine dans le sang prolongée :
nerveux verts (anémies), et diminution des polynévrite
lymphocytes, asthénie.
Intervient dans le catabolisme du Levure, germes de blé, foie Isl,unr()nlloe;sg: gﬁ
BS glucpse, o!es acidgs gras, et de rognon's viandes pois’sons’ Asthénie, anorexie, dermite, glossite, vitamine B8
= certains acides aminés et dans la lGaumes se,cs froma{ es. 16 ur,nes dépression, nausées, vomissements, l'excéd e
Biatine synthése des acides gras. 9 ' ges. g hypotonie, convulsions chez I'enfant exce en,t etant
verts spontanément
éliminé.
Nécessaire a la formation des acides
nucléiques et a la reproduction R . . .
coliare. Pariope  a fomaton tes | Lew, e cpnrd,cressn, | PEILTEN A une pressn des |y 2 e
B9 globules rouges et prévient certaines mache, autres légumes a feuilles de I’apath?eyung baisse d’appégtqet dés vitaming B9
e i formes d'anémie. Elle est surtout vertes, légumes secs, pain d sfonctic,ms au niveau du systeme I'excédent éta{nt
Acide Foligue | indispensable pour la femme enceinte, | complet, fromages, ceufs, fruits, /S1O 12U SY R
elle joue un réle important au niveau viandes, poissons digestif causant des, diarrhees et des spoplt.ar?er,nent
de la croissance et du développement nausees elimine.
du feetus, (surtout la région cervicale).
Antianémique, croissance des .
cellules, synthése d'ADN, de plus, Foie, rognons, viandes, poissons, !Sr()j/oiggz gﬁ
B12 elle a un réle antalgique, détoxiquant jaune d’'ceuf, huitre, palourde, Asthénie, anorexie, anémie, glossite, vitamine B12
- . et anabolisant. Permet d'assimiler les produits laitiers, neuropathie sensitive, irritabilité, lexcédent étaﬁt
Cobdamine glucides, lipides, acides aminés SOURCE UNIQUEMENT dépression. .
o o spontanément
(protéines), en libérant leurs sources ANIMALE &liminé
d’énergies. '
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MINERAUX

ROLES

SOURCES

CARENCES

EXCES

Macro déments: sals

minéraux présents en grandes quantités dans |’ organisme et dont les

besoins sont de |’ ordre du gramme par jour

MACRO ELEMENTS

Indispensable au corps
humain, le calcium est le
minéral qui constitue nos dents

Produits laitiers, certaines

Rachitisme, entrave la
croissance chez
I'enfant. Problémes

Sur une longue
période peut

ALCIUM tn . Perméabilité s : 1 i
CALEEM ceII(leairc;S %Sncti?)nn:ambente des eaux gingivaux, dentaires. ené?g]aelwlnrgﬁglue
nerfs de’s muscles, du coeur Ostéoporose. Crampes (exeptionnel)
: > : et douleurs musculaires. P '
dans la coagulation du sang..
Présent dans toutes les
goerlllgtli?jtgi ! doggigllfm:é Produits laitiers, jaune d’ceuf,
: ) fruits oléagineux, légumes o .
PHOSPHORE A A A - Alcalisation des urines
—_— metapoll_sme energetique, secs, chocolat, viandes,
constitution en association ;
poissons
avec le Ca de la trame
minérale des os
Régulateur de la pression ft?rilé;l |a(1)r|1i(\1|/z§, gwg%ﬁ?gr?: Faiblesse, troubles Hypertension
SODIUM osmotigue biscui1ts saléé Fromanes ' nerveux et digestifs, artérielle, rétention
’ ges, perte de poids d'eau

conserves, pain..
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MINERAUX

ROLES

SOURCES

CARENCES

EXCES

Oligo-ééments ou micro-déments : sal's minéraux présents en petites quantités dans |’ organism

e et dont les besoins sont de I’ ordre du mg/ jour

Favorise I'oxygénation du La'pr|nC|paIe consequence -
sang, des cellules et des d’'une carence en fer est Entraine la plupart du temps
' . Boudin, foie, rognons, beeuf, | 'Anémie. (plus précisément I’'hémochromatose, qui a
muscles, stimulant des L T .
FER fonctions hépatiques. Le fer agneau, moules I'anémie “ferriprive’) comme conséquences des
est énergisant et essentiel au Légumes secs Freg?leanirgzqeez(Ier?%olgsdc:nte depo(;zr(]jse Ifeesr igg&;tants
systéme nerveux én ag
procréer
Formation du squelette cgric?éot,egh?rcci)t?ttl)lsézr?sleesx toxique pour les gens
MAGNESIUM : queette, P » T gineux, Déformation du squelette souffrant de problémes
N contraction musculaire mollusques, Iégumes et fruits rénaux
[ secs, épinards, bananes '
E Régulateur de la pression Légumes secs, Viandes, et
S osmotique, active les poissons fumés, fruits Troubles du systéme
5 POTASSIUM ferments, stimule l'influx oléagineux et secs, légumes, | nerveux, perte de poids et
m nerveux, fonction musculaire | fruits. (tous les aliments en mauvaise digestion
8 et excitabilité contiennent)
= Constitution de I'insuline, Vla:l?r?ess’ Z%ZE’ sg;;ﬁlcén& Godt, appétit, croissance
Ol | ZINC d’enzymes. Intervient dans la co JuiIIa e fruits’oléa in,eux , pdFi)mir{uée
synthése des protéines quiiiage, 9
et secs
F?;\r;:)a:}lsznlg?elsh?gt(i)ggog(lale, Foie, legumes secs, Hypocuprémia, anémie
CUIVRE ; . 5P coquillage, poissons, fruits ypocuprs : '
—_— tissus, intervient dans la Lo faiblesse
\ . oléagineux
synthése des protéines
|ODE Constitution de I'hormone Fruits de mer, poissons de Goitre endémique (surnom
—_— thyroidienne mer de crétin des Alpes)
SELENIUM
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Aliments riches en calcium

Teneur en
calcium
(mg/100g)

Lait et produits
laitiers

Céréales et
dérivés

Produits carnés

Fruits, légumes
et autres
végétaux

Oeufs et
ovoproduits

Poissons,
mollusques et
crustacés

Autres

1200 - 1300

Lait écrémé en poudre
Parmesan

1000 - 1200

Lait demi-écrémé en
poudre

Beaufort

Emmental

800 - 1000

Lait entier en poudre
Comté , Cantal, Edam
Gouda

600 - 800

Saint-Paulin, Fourme
d"Ambert , Livarot
Fromage des Pyrénées,
Reblochon, Vacherin,
Roquefort

400 - 600

Saint-Nectaire, Bleu
d"Auvergne, Raclette,
Feta , Munster, Pont
I"Evéque, Tomme,
Camembert

Sardine a I"huile
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Aliments riches en calcium (suite)

Brie
Carré de I'Est

Sardine a la sauce
tomate

Croque-monsieur
Sauce Mornay

Coulommiers . N ,
200 - 400 N Biscotte au son Amandg Pilchard & la sauce Soufflé au fromage
Fromage double creme Cerfeuil L s
) . . tomate Biscuit apéritif au
Lait enti er concentré .
N Anchois a I"huile fromage
Fromage de chévre sec
Fromage de chevre Tofu
demi-sec Noisette
Fromage de chévre a Persil frais Paté a base de poisson |Chocolat au lait
150 - 200 pate molle Figue seche ou de crustacés Sauce béarnaise
Yaourt nature Cresson Escargot Croissant au jambon
Lait de brebis Farine de soja
Saint-Marcellin Noix du Brésil
Yaourt Glace
Milk-shake Quiche lorraine
Fromage frais Sésame Bigorneau Sauce béchamel
120 - 150 Lait écrémé Pistache Jaune d'ceuf Coquille St-Jacques Créme anglaise
Lait entier Pissenlit Bar commun cru Creme caramel
Lait de chevre Barre chocolatée type
Lait demi-écrémé Mars
Sole frite Cheeseburger
Moule Pizza
Petit-Suisse Radis noir Langoustine S?I de mer
N . Crabe Gateau de semoule
Fromage de chévre . . Graine de tournesol i i
90 - 120 . Pain de mie M . Limande-sole Muffin
frais Epinard cru ou cuit i ~ i
N P . Bulot cuit Gateau de riz
Créme légere Noix R N
Huitre crue Créme dessert
Crevette cuite Flan
Limande panée Creme patissiere
Cassis, Bette, Carrelet jlucre rc;)U)_(l_’Pat?
Cacahuéete,Datte séche amande, ferrlne ou
. . . . Perche mousse de légumes
Muesli Raisin,Olive noire Oeuf brouillé Sardine crue Levure alimentaire
60 - 90 Créme fraiche Céréales de petit Figue fraiche,Brocoli

déjeuner au son

cuitHaricot blanc ou
rouge, cuit,Soupe aux
légumes

Omelette nature

Hareng fumé
Truite
Langouste crue

Lasagne,Dessert au
soja Mille-feuilles
Eclair Hachis
Parmentier
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Aliments riches en sodium

Fruits, .
Teneur en . . _— , Poissons,
. Lait et produits Céréales et . , légumes et Oeufs et
sodium I, L Produits carnés _ mollusques et Autres
laitiers dérivés autres ovoproduits i
(mg/100g) végétaux crustacés
| 38850 | | | | | | |Sel fin
| 35000 | | | | | | |Sel de mer
| 15000 | | | | | | |Cube pour bouillon
| 5000 - 6000 | | | | | |Anchois a I"huile |Sauce de soja
3000 - 4000 gl‘::u::i reen
Jambon sec
I
2000 - 3000 Saucisson sec Oeufs de lompe en Moutarde
semi-conserve
Jambon cru
Bacon fumé cuit Olive verte en Caviar en semi-
1500 - 2000 Roquefort Filet de bacon cuit, Salami caumure conserve
Jambon fumé Crevette cuite
Feta
Sainte-Maure Amuse-gueule
1200 - 1500 . Poitrine de porc fumée Saumon fumé Vinaigrette
Bleu d*Auvergne Riz cantonnais
Fourme d*Ambert
Ketch
1100 - 1200 Carré de I"Est . yp s
Biscuits apéritif
Edam Cervelas, Saucisson a I"ail Paté a base de poisson Sauce vinaiarette
1000 - 1100 Maroilles Biscuit sec Mortadelle, Saucisse de ou de crustacés alléaée 9
Fromage fondu Strasbourg et cocktail Bigorneau cuit 9
From et mbon
900 - 1000 Morbier, Cantal Céréales de petit cuiot e’:;]:rd?j:; e, Jambo
- Munster, Parmesan déjeuner T )
Saucisse de Francfort
P dauphi
Beurre demi-sel omme ?Up ne
Reblochon, Tomme Hareng saur Hot-dog a la moutarde,
800 - 900 ) Pop-corn salé Boudin noir 9

Fromage des Pyrénées
Camembert, Chaource

Haddock fumé

Biscuit apéritif
fromage

Friand a la viande
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Aliments riches en fer

Boeuf a bourguignon
cuit

Escargot cru

. . . Fruits, légumes Poissons,
Teneur en fer | Lait et produits Céréales et . , g Oeufs et
. L, Produits carnés et autres : mollusques et Autres
(mg/100g) laitiers dérivés . ovoproduits ,
vegetaux crustaces
| 15-25 | |Boudin noir cuit | | Levure alimentaire
Céréales PDJ au son Foie d"agneau cuit
L ; . . . Clam ou Palourde crus
10 - 15 Céréales de petit Foie de volaille cuit Cacao en poudre . .
- L N . Bigorneau cuit
déjeuner enrichi es Liévre en ragoQt
. N Rognons cuit Farine de soja
9-10 Biscotte complete paté de foie de volaille | |Graine de sésame
8-9 Pigeon roti, Faisan roti |Lentille seche
, Foie de génisse cuit Haricot blanc sec .
[ Germe de ble Coeur de boeuf cuit Pistache rotie et salée Moules cuites
Foie de veau cuit
. Chanterelle crue -
6-7 Rognon de porc cuit . Huitre crue
N Graine de tournesol
Foie gras
paté de campagne, Persil frais
5-6 Blé tendre entier Chevreuil roti, Bavette |Abricot sec dénoyauté [Jaune doeuf
de beceuf grillée Noix de cajou
Muesli, Flocon d'avoine L
. s Boeuf braisé
4-5 Biscotte diététique au Amande
. s Steak de cheval cru
son, Biscuits apéritif
paté de foie de porc
Flanchet de boeuf cuit Bulot cuit
3,5-4 Farine de blé complet Rosbif cuit, Oie rotie Noisette Levure de boulanger

Source : CIQUAL (site AFSSA : http:/mww.afssafr)
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APPORTS NUTRI TI ONNELS CONSEI LLES

Apports conseill és en vitan nes

C* B1 B2 | B3PP | B5 B6 B8 B9 B12 A E D
mg mg mg mg mg mg Hg Hg Hg Hg mg Hg "
Enfants 14 G
oioms | 100 1 Lar 10 4 1.3 35 250 1.9 550 11 5 40
Adolescents
oS! 110 1.3 16 13 45 1.6 45 300 23 700 12 5 45
Adolescentes
e otes 110 1.1 14 11 45 15 45 300 2.3 600 12 5 45
Adolescents | 14 13 16 14 5 18 50 330 24 800 12 5 65
16-19 ans
Adolescentes
e oS! 110 1.1 15 11 5 15 50 300 2.4 600 12 5 65
Hommes
i 110 13 16 14 5 1.8 50 330 2.4 800 12 5 45
REILATES 110 1.1 15 11 5 15 50 300 2.4 600 12 5 45
adultes

* Un supplément de 20% est conselllés pour les fumeurs de plus de 10 cigarettes par jour
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Apports nutritionnels conseillés en m néraux

Ca P Mg Fe Zn Cu F I Se Cr
mg mg mg mg mg mg mg Hg Hg ug
Enfants
1019 s 1200 830 280 10 12 15 15 150 45 45
Adolescents
1315 s 1200 830 410 13 13 15 2.0 150 50 50
B 1000 800 370 16 10 15 20 150 50 50
13-15 ans
Adolescents
1616 ans 1200 800 410 13 13 15 2.0 150 50 50
Adolescents
1616 ans 1200 800 370 16 10 15 2.0 150 50 50
';3”‘”‘% 900 750 420 9 12 2 25 150 60 65
ultes
Femmes
s 900 750 360 16 10 15 2.0 150 50 65

Des ANC précis ne peuvent étre proposés pour le sodium, le potassum et |e chlore, dont la consommeation est en générd largement excédentaire
par rapport au besoin. Une modération des apports en chlorure de sodium est conseillée.
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Les équi val ences

Equivalences en calcium : 150 mg de calcium

Les trois quarts du calcium de notre alimentation sont apportés par les produits laitiers. Le calcium
apporté par les végétaux est moins absorbé par I'organisme que le calcium apporté par les
produits laitiers.

Produits laitiers Végétaux et eaux

125 ml de lait

1 yaourt

150 g de fromage blanc

5 petits suisses de 30 gr
115 g de fromage de chévre
110 g de glace a base de lait
40 de camembert

30 g de fromage fondu

15 g de fromage a pate cuite

250 g de haricots blancs cuits
500 g d’'oranges non épluchées
60 g de figues seches

Eau du robinet et certaines eaux
minérales (teneur variable suivant les
régions et les sources)

Equivalences en protéines animales : 20 g

100 g de viande, d’abats, de volaille ou de jambon
100 g de poisson

2 ceufs

500 g de moules (avec coquille)

12 huitres

GUIDE D’AIDE A LA CONCEPTION DESMENUS -28- LYCEE DIDEROT LYON 2002



Equivalences en glucides : 55 g

Sous forme d’amidon :

60 g de riz cru (180 g cuit)

100 g de pain - 370 g de pommes de terre crues
75 g de biscottes (7 a 8 biscottes) - 100 g de légumes secs crues (250 g cuits)
75 g de flocons d’avoine . 70 g de pates crues (210 g cuits)

Equivalences en saccharose : 20 g (produits sucrés)

20 g de sucre (4 morceaux n°5) - 30 g de chocolat (6 carres)
20 g de bonbons - ¥ d’'une barre chocolatée
25 g de confiture ou miel (1c a soupe) . 2 yaourts aromatisés

150 a 200 ml de boisson sucrée (1
verre de limonade, ou autre boisson
sucrée a base de fruits, sirop..)

Equivalences en matiere grasse : 10 g

Graisses animales Graisses végeétales
12 g de beurre - 10 g d’huile (1c a soupe)
25 g de corps gras allégés (41%MG) - 12 g de margarine
10 g de saindoux - 30 g de chips
15 g de lard

30 g de creme fraiche (2c a soupe)

25 g de charcuterie (3 a 4 tranches de
saucissons)
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Les nenus
dans |l es Etablissenents Publics
Locaux d’ Ensel ghenent
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L’ organi sati on des nenus

La qualité des menus dépend :

De la conscience que I'on a de leur importance,

De la valeur de I'équipe qui participe a leur rédaction,

Du temps que 'on accepte d’'y consacrer,

De la volonté constante de s’écarter d’'une monotonie facile, facteur de dégodt et de gachis.

C’est avant tout un travail d’équipe :

Gestionnaire - Cuisinier - Diététicien
Magasinier - Représentant des convives - Personnel d’encadrement
Personnel de service - Infirmier - Meédecin

Tout ou partie de I'équipe doit se réunir régulierement avec un ordre du jour préétabli.

C’est une responsabilité importante :
- Le convive subit pendant des années le menu unique qui lui est imposé..

- Sl sagit d’'un libre service avec choix, il est impératif de proposer aux convives un éventail de préparations permettant la construction
de repas variés et équilibrés

- Dans le cas du libre service avec choix pour des enfants ou des adolescents, il parait indispensable de proposer un choix entre des
plats de méme valeur nutritionnelle (choix dirigés) ; ainsi leur menu sera équilibré quelgue soit le choix réalisé. Exemple : fromage ou
yaourt

Documents nécessaires :
- Plan alimentaire (contréle des fréquences pris en compte)
- Catalogue des préparations classées par ordre nutritionnel ;
- Liste des plats servis depuis le début d’année : indiquer les dates de service ;
- Tableau des périodes optimales d’achat pour les fruits et Iégumes crus ;
- Fiches denrées : prix, qualité, contraintes d’approvisionnement, etc. ;
- Fiches de stock ;
- Fiches techniques des recettes.
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Critéres a prendre en compte :
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FAM LLEs DE PRODUI TS

Tous les produits industriels ne rentrent pas dans ces familles de produits. C' et lafiche technique et la vaeur nutritionnelle des produits concernés quii
permettent de séectionner ces produits : nuggets, cordon bleu, boudin blanc, raviolis, quendles, etc.

DENOMINATION

COMPOSITION

Charcuterie (hors d’ oauvre)

Toutes variétés de saucissons, patés

Charcuterie (plat principa) Préparation traditionnelle & base de chair de porc, boudin noir, saucisses diverses, crépinettes, etc.

Crudités 55 a 100 % des ingrédients sont des |égumes ou fruits cuits servis en entrée

Cuidités 55 a 100 % des ingrédients sont des |égumes ou fruits cuits servis en entrée

Entrées protidiques Hors d’ oauvre composés comportant environ 20 % ou plus d’ aiments protidiques tel's aaufs, jambon, fromage, etc.

Féculents (riches en amidon) 50 a 100 % des ingrédients sont des féculents ('y compris les potages)

Légumes Tous les légumes par opposition aux pommes de terre, pates, semoule riz et |égumes secs (lentilles, haricots blancs ou
rouges et flageolets)

Pétisseries fraiches Produits a DL C et riche en eau

Pati sseries seches en eau Produits a DLUO et pauvre en eau

Péti sseries surgelées Produitsa DLUO et riche en eau

Mat protidique Pat principd sans|égume d' accompagnement a base de viande, poisson oauf, abats

Poisson Toute matiére premiére comportant 95 % de poisson au minimum : filet, darne, dés, etc. (émietté éventudlement
recongtitué)

Poisson pané Poisson répondant ala définition du filet de poisson congtitué d’ un minimum de 70 % de poisson mais enrobé au plus
de 30 % de panure ; définition correspondant aux spécifications matiéres premieres

Porc Tous muscles du porc vendus en viande fraiche (cOte, grillade, r6ti...) ou faisant | objet d’ une préparation indudtrielle
de cuisson (jambon, jambonneau) ou de conservation par salaison (petit saé)

Préparation abase deviande | 70 % de viande ou poisson texturé additionné d' ingrédients divers : |égumes, soja, panure, épices, féculents, etc.

OU Poisson recongtitués Définition correspondant aux spécifications matiéres premieres

Préparations pétisséres salées | Préparations a base de feuilletage ou autre type crépes sdées, friand divers, pizzas

Produits frits Aliments dont la cuisson s effectue dans un important volume d ' huile

Produits pré frits Produits frits industrie lement

Viande hachée 100 % de viande ; son taux de metiére grasse varie de 5 a20 %
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Viande rouge

| Viande de bovin, ovin, caprin, équin, hachée ou non, ques que soient sa texture son mode de cuisson et 100% viande |

GRAMVAGES M NI VA RECOMVANDES

Poids net prét a consommer ou poids net dans I'assiette (en gramme) *

PRODUITS ADOLESCENTSADULTES PRODUITS ADOLESCENTSADULTES

Pain Salade composée a base de féculent 100 & 120
CRUDITES ASSAISONEES Soja 90a120
Avocat al Taboulé 100 &4 120
Carottes et autres racines 90 3 Champignons a la grecque 100 a 120

~ al120
rapées
Choux 80 a 100 Asperges 80 a 100
Concombre 90 a 100 Cceurs de palmier 80 a 100
Endives 80 a 100 Complément protidique H.O 20
Melon 150 a 200 Terrine de légumes 30a50
Pamplemousse Y HORS D'OEUVRE PROTIDIQUES DIVERS
Radis 80 a 100 Coquille de poisson (g poisson) 40 4 60
Salade verte 40 a 60 Crevettes grises 40 a 60
Tomate 100 a 120 Hareng garniture 40 a 60
Salade composée 80 a 100 Maguereau 40 450
Champignons crus 80 a 100 CEuf dur lalb
Fenouil 80 a 100 pate 30 a 50
CUIDITES ASSAISONNEES Paté crodte 65
Potage Y, de Litre Rillettes 30a50
Artichaut entier 1 Sardines 2
Fond d’Artichaut 80 a 100 Friand 90a 120
Betteraves 90 a 120 Crépes 100
Choux- fleurs 90a 120 Tarte salée 90
Haricots verts 90 a 120 Salami —Saucisson — Mortadelle 40 a 50
Macédoine 100 a 120 Fromage de téte assaisonné 50 a 60
Mais 90a 120 Jambon cru 40
Poireaux 90 4120 | Jambon blanc 50
Riz Nigois 100 a 120 * Annexe 3 circulaire du 25 juin 2001
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PRODUITS ADOLESCENTSADULTES
VIANDES SANS SAUCE
Boeuf
Beeuf braisé 100 & 120
RO6ti de boeuf 804100
Sauté de beeuf 100 a 120
Steak haché hamburger 80 a 100
Boulettes de baeuf (30 g cru) 4a5
Bolognaise viande 100 a 120
Steak 804100
Veau
Sauté de veau 100 & 120
R6ti de veau 804100
Hamburger veau-rissolette 80 a 100
Paupiette de veau 100 a 120
Agnealr mouton
Gigot 80 a 100
Sauté 100 a 120
Boulettes (30 g piece) 4a5
Merguez (50 g piece) 2a3
Porc
ROt 80 & 100
Sauté 100 a 120
Céte de porc 100 a 120
Grillade 80 a 100
Jambon DD 80 a 100
Saucisses
Chipo — francfort (50 g piéce) 2a3
Toulouse 100 a 120

GUIDE D’AIDE A LA CONCEPTION DES MENUS -35-

PRODUITS ADOLESCENTSADULTES
VOLAILLES
ROt de dinde 80 a 100
Sauté 100 a4 120
Escalope de dinde ou blanc de 80 a 100
poulet
Jambon de dinde 80 a 100
Cordon bleu 100 & 120
Cuisse de poulet 140 a 180
Brochette 100 a4 120
Paupiette de dinde 100 a 120
Finger, Beignets, Nuggets (20g/pce) 5
Escalope panée 100 &4 120
Lapin 140 & 180
Paupiette de lapin 100 a 120
EUFS PLAT PRINCIPAL
Durs 2a3
Omelette 90 a 130
POISSONS SANS SAUCE
Filets et poisson divers 80 a 100
ROt 80 a 100
Saumonette 100 a 120
Steak non pané 80 a 100
Beignets divers et poissons panés 100 a4 120
Alle de raie 120 & 150
Croguette de poisson 150 a 200
Paupiette 100 a 120
Darne 120 a4 150
Brochette 100 & 120
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GRAMVAGES M NI VA RECOMVANDES

PRODUITS AD%EE%?TS PROPUITS ADOLESCENTS
PLATS DIVERS FROMAGES
* = poids minimum d’aliment protidique) Pate dure
Plat composé Pate molle 40
Choucroute, Paella, etc. 100 a 120* Portion laz
Hachis parmentier-brandade 80 a 100* Fromage blanc 100
Légumes farcis 80 a 100* Yaourt 1
Raviolis-Cannellonis - (poids ration) 350 a 400 Suisse 60
Lasagnes - (poids ration) 350 a 400 DESSERTS
CHARCUTERIE-PATISSERIE Gélifie 1
Quiche crogue monsieur 150 Créme dessert — entremets 100 a 125
Pizza 120 Fruits au sirop et salade de fruits 100 4120
Quenelle 120 a 160 Compote 100 a 120
Abats, Rognons, Boudin 100 a 120 Crudité (poids adapté a chaque type) 100
LEGUMES CUITS PATISSERIES FRAICHES ET S/G
Minima Ces grammage seront adaptés a chaque . Selon la patisserie (grammage minima) 60
type de légumes. 1004200
FECULENTS CUITS PATISSERIE SECHE
Riz — Pates — Pomme de terre 150 a 200 Patisserie seche emballée 25
Frites 100 a 150 Biscuits d’accompagnement 15
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CONTROLE DES FREQUENCES

PERIODE DU AU
ENTREE PLAT PRODUIT FREQUENCE
PRODUITS PRODTIDIQUE| L-EGUME LAITIER | DPESSERT |pEcOMMANDEE
Entrées 0 15% Mg 8/20 max
Produitsafrireet préfrit 0 15% MG 6/20 max
Patisseries fraiches ou séches

015% MG 4/20 max.
Plat protidiqgueavec P/L O 1* 2/20 max
Cruditéou fruit cru 15/20 min

L égumes autres que secs 10/20

L égumes secs ou féculents ou cér éales 10/20

Pr épar ation a base de poisson
0070% de poisson 4/20 min
Viandesrouge 4/20 min
Préparation a base de viande ou de poisson

reconstitué 0 70 % dematiére premiéresanimales 4/20 max.

Fromage ou autre produit laitier .
3 150mgdecalcium ** 10/20 min

Fromage ou autre produit laitier £150 et 3 100 mg

calcium ** 8/20 max.

*Quantité de protéines divisée par quantité de lipides dans |e produit prés a consommer. Les quantités doivent étre exprimées dans la méme unité, soit en
grammes/portion, soit en grammes/100g.
** Ces chiffres s’ entendent en mg de calcium par portion servie.
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Adapter ses nenus aux sportifs

Si l'alimentation du sportif comporte quelques régles particulieres avant, pendant et aprés l'effort, elle est avant tout
équilibrée (comme elle devrait I'étre pour tout un chacun).

1.

2.

3.

3 repas par jour +/- 1 collation

Hydratation suffisante et réguliere avant, pendant et aprés I'effort, méme pour un effort bref ou court

Apport de glucides lents (contenus dans les féculents) au dernier repas avant I'effort (repas terminé 3 heures avant le
début de I'échauffement). Ce repas pourra comporter 2 plats de féculents + du pain. Eviter les légumes secs (trop riches
en fibres).

Prises alimentaires régulieres pour un effort supérieur a 2 h 30

Idées recues persistant encore a propos :

Des supplémentations vitaminigues (réalité = inutiles),

Des poudres de protéines ou d’acides aminés (réalité = ne font pas du muscle, et peuvent étre dangereuses)

Des viandes rouges ou blanches (réalité = ne pas les éviter, au contraire elles sont sources de fer trés utile pour lutter
contre I'anémie du sportif)

. Il n’est pas nécessaire de supprimer les graisses, mais plutét de les controler (qualité, quantité)

Il n’existe pas de menus type pour I'alimentation des sportifs, tout dépend de I'activité physique pratiquée.

Adapter ses nenus aux convives allergiques
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Extrait du BO spécial N°9 du 28 juin 2001......... ]-3.2 Les régimes spécifiques

Il est parfois difficile, dans |’ organisation de la restauration collective, de prévoir des menus spécifiques pour les éléves dont |’ état de santé nécessité un régime alimentaire particulier:

éléves présentant une allergie, une intolérance alimentaire ou une maladie chronique (circulaire n° 99-181 du 10 novembre 1999).

Toutefais, I’ existence de self-services et |a possibilité d’ élaborer des menus aménagés pourrait permettre de répondre a ces besoins.

Danslesautres cas, qu'il s agisse des écoles maternelles et élémentaires ou des établissements secondaires, les paniers repas fournis par la famille seront autorisés.

Il conviendra de velller a la conservation de ces repas fournis par les parents, dans le respect des regles d’ hygiene et de sécurité prévues par la réglementation(1). Des protocoles types ont déja
été élaborés a cet effet.

Pour le second degré, la mise en place de régimes ou des paniers-repas est de la compétence de I’ établissement si un service de restauration est annexé a I’ établissement public d’ enseignement
f, acetitre, géréenrégie.

Lors de la rédaction du projet d'accueil individualisé, I'accent doit é&re mis sur trois points essentiels. La famille assume la pleine et entiere responsabilité de la fourniture du repas
(composants, couverts, conditionnements et contenants nécessaires au transport et au stockage de I’ ensemble). Tous ces éléments du repas doivent étre parfaitement identifiés pour éviter toute
erreur ou substitution. Enfin, la chaine du froid doit étre impérativement respectée, de la fabrication (ou I’achat) du repas par la famille jusqu’a sa présentation a I’ enfant lors du déeuner a
I'école. A cet effet, le panier -repas doit étre immédiatement stocké au froid dés |’ arrivée de I’ éléve. Un réfrigérateur et un micro-ondes spécifiques ne sont pas nécessaires.

S elle constitue une dérogation a |'arrété du 29 septembre 1997 fixant les conditions d * hygiene applicables dans | es établissements de restauration collective a caractéere social, lafour nitu
r e d'un panier-repas a un enfant, selon les conditions ci-dessus décrites, ne présente pas, dans le strict respect du projet d’ accueil individualisé (PAI) et du protocole (annexe C), un risgue

supplémentaire de toxi-infections alimentaires collectives (TIAC). ... [

Lorsgu' une dlergie et connue et définie par un membre du corps médica et signaée par le convive, il est capita que le gestionnaire et I équipe
de cuisine prennent tous tres au sérieux les évictions qui en découlent faute de quoi lavie méme du convive peut- étre menacée.

Sle repasest prépar € par la cuisine, il convient de:
Connditre |’ dlergene (Allergies les plus fréquentes : arachide et dérivés, lactose, caifs, gluten ...... );
- Connditre les compositions exactes de tous les produits utilisés en cuisine (fiches produits a demander réguliérement auix fournisseurs,
fiches techniques des plats a éablir et asuivre) ;
- Bviter tousles produits contenant | dlergéne ou susceptibles d' en contenir ou dont on ignore la composition ;
- Informer e ré-informer |’ ensemble du personne de cuisine et de distribution.

Il existe des produits de subgtitution de certains diments (caufs, farine...). Voir avec les fournisseurs et |es convives eux-mémes.
Un entretien peut avoir lieu entre le convive, safamille et les responsables de lacuisine.

Si lerepas est apporté par le convive, voir ci-dessus
- Prévoir des zones de stockage appropriées.
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Adapt er ses nenus aux regi nes

Un régime dimentaire est une modification de I’ dimentation habituelle a des fins thérapeutiques (en cas de diabéte, d’ obésté, d’ hypertension...)
ou pour sdtisfaire des besoins physiologiques spécifiques (femmes enceintes, sportifs, personnes agées...).
Il s agit de ne pas confondre régime et aversions ponctuelles et passagéres de confort !

Le régime et prescrit par le médecin.,

Il est rédigé par le médecin ou le diététicien.

Le médecin e I’infirmiére scolaire sont des partenaires tant pour les familles des convives que pour les responsables de cuisine. En relation avec
eux et le chef d éablissement, il pourrait é&re mis en oauvre un protocole de suivi du régime au restaurant scolaire.

PROPOSITION DE PROTOCOLE
DE SUIVI DE REGIME AU RESTAURANT SCOLAIRE
1. Danslestouspremiersjoursdel’ année scolaire, par exemple au moment desinscriptions a la pension ou demi-pension, avec
I’aide du chef d’ éablissement et du service médical, demander (par un document arenseigner) aux convives suivant un régime
(au long cours) ce qu’il convient de mettre en cauvre pour eux.
Remargue : Le motif médical n’est pasnécessaire car il appartient au patient et au service médical.
2. Senquérir précisément auprés des familles des contraintes du régime (choix d’ aliments, composition desrepas, évictions).

3. Eninformer I'ensemble du personnel de cuisine et de service.

4. Vérifier régulierement la mise en cauvre desrégimes et la satisfaction des per sonnes concer nées.
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RECENSEMENT DES REGIMES ALIMENTAIRES
SPECIFIQUES (exemples)

Un régime alimentaire est une modification de I'alimentation habituelle a des fins
thérapeutiques (en cas de diabéte, d’'obésité, d’hypertension...) ou pour satisfaire des

besoins physiologiques spécifiques (femmes enceintes, sportifs, personnes agées...).

Il s’agit de ne pas confondre régime et aversions ponctuelles et passagéres de confort !

Document aretourner au service médical
(en cas de besoin, éventuellement en cours d’année)

Nom : Classe :

Prénom :

Pensionnaire Demi-pensionnaire

Jours de fréquentation du

. Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi
restaurant scolaire

DOCUMENTS A FOURNIR

) ) ) A destination du Chef de cuisine
A destination du Service Liste des aliments a éviter
meédical Composition type des repas
Document médical ou paramédical
SIGNATURE
DATE
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Eval uer | a prestation

Les enquétes de satisfaction

L’ objectif des enquétes de satisfaction doit étre de répondre aux attentes des convives
La satisfaction des consommeateurs résulte de la perception de différents critéres quaité attachés a une prestation.
On peut définir des critéres communs:
> Menu;
> Diversité des produits;;
> Qualité des matieres premiéres;
> Golt ;
> Impresson de sécurité et la confiance en terme de sécurité sanitaire des adiments et équilibre nutritionnd;
Vient s‘ gjouter un contexte environnementa propre a chacun :
> Niveau socid
> Origine du consommateur (pays, région)
» Habitudes dimentaires
» Possihilités de comparaison
Le rgpport quaité/prix est toujours le fruit d’ une comparaison avec les commerces environnants ou le train de vie de chacun.

Laqualité percue varie donc d’'un convive a un autre car ele comporte une grande part d'irrationnel. Ceci peut occasionner bien des surprises
lors d' une évauation selon nos propres critéres, lesquels ne sont pas forcement ceux du consommateur.

La qualité
Laqudité se définit sdon lanorme NF X 50 —120- septembre 87, « ¢’ est I’ ensemble des propriétés et caractéristiques d’ un produit ou
d’un service qui lui confere |’ aptitude a satisfaire les besoins exprimés ou implicites »

Il est important de noter que e jugement des convives concernant la qualité ne peut ére que difficilement objectif. La convividité, le plar,

I’évasion que devrait ére le propre du moment du repas sont difficiles arecréer. Ce repas est généralement « subi » et ceci peut avoir un
retentissement sur la satisfaction du consommateur.
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Plusieurs « ingruments » permettent d’ évaluer la quaité percue par le convive :
> L’enquéte : permet I'identification de I insatisfaction éorouvée et permet lamise en place d un plan d'action
» Lessondages : permettent de savoir S le consommeateur est ou n'est pas satidfait. [ls n' éclairent pas sur les causes.
> Lesréclamdions : permettent d’ obtenir une synthése et de se faire une opinion. Toutefois de nombreux consommeateurs ne présentent pas
de réclamations

La réalisation d’enquétes de satisfaction
Mesurer I'indice de satisfaction

Cette mesure et rédisée a partir d’ un questionnaire ditribué a tous les consommateurs. Elle doit traduire de fagon globae la qualité pergue par
les convives : aur le plan globa de la prestation et du service, sur les différents @ éments condituant la prestation.
Lesdémentsaing obtenus permettront d'identifier avec précision les causes d' une insatisfaction.

Plusieurs systémes d’ évauation exigent :un systéme de mesure du degreé (satisfait, moyennement satisfait..) Un autre propose d' atribuer une
note. Ce dernier serévele plusfacile aexploiter. L’ évaluation par le convive est spontanée et precise.
L’ expérience démontre que |es convives attribuent généraement leurs notes de la facon suivante :
Sur une échellede 1 a 10
<5 : instisfat | = 5 :moyennement satisfait | >5 et £7 : stifait | >7 : trés satifait

Il est important d’ingister sur la spontanéité des réponses du convive.
Les questions porteront sur les différents ééments qui congtituent la prestation et le service : accuell, ambiance, anénagement, assiette. Chaque
theme feral’ objet de sous rubrique.

Toutefois, la premiéere question doit porter sur I’ gopréciation globae afin de susciter une réponse spontanée.

Anayse des résultats

Le nombre et lamoyenne des points atribués aux déments condtitutifs de la prestation ou du service permettent d’ évaluer quelle contribution
chacun d'eux a apporté a la réponse donnée alaréponse globde : Etes-vous satidfait ? Oui  non.
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Enquét e de satisfaction

1. Etes-vous satisfait de la qualité de la prestation en général
(cocher la case de la note correspondant a votre degré de satisfaction)

.+ [ =2 [ 8 [ 4 [ 5 [ 6 | 7 [ 8 | 9 | 10 |

Et plus particulierement, étes vous satisfaits de

L'accueil
| 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10 |
Signalétique
| 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10 |

Communication

| 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10 |
Personnel

| 1 [ 2 ] 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10 |
Animation

| 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10 |

Ambiance/ Equipement

| t [ 2 [ s | 4 [ 5 [ 6 [ 7 | 8 | 9 | 10 |
Attente
| t [ 2 [ s | 4 [ 5 [ 6 [ 7 | 8 | 9 | 10 |
Equipement
1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10 |
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Propreté

. t+ [ 2 [ 3 [ 4 [ 5 | 6 [ * | 8 [ 9 [ 10 |
Acoustique

| t [ 2 [ 8 | 4 [ 5 | 6 [ 7 | 8 [ 9 | 10 |
Des menus

| t [ 2 [ s | 4 [ 5 | 6 [ 7 | 8 [ 9 [ 10 |

De I'équilibre nutritionnel
.+ f{ 2 | s [ 4 [ s [ 6 [ 7 | 8 [ 9 | 10 |

De la variété des mets proposés
. 1 [ 2 [ 3 [ 4 [ 5 | 6 [ 7 [ 8 [ 9 [ 10 |

De l'assortiment des produits
.+ f{ 2 | s [ 4 [ s [ 6 [ 7 | 8 [ 9 | 10 |

De la présentation des repas
. <+ [ =2 [ s | 4 | S5 [ 6 | 7 | 8 | 9 | 10 |

De la présentation assiettes
. + | =2 [ 3 [ 4 [ 5 [ 6 [ 7 [ 8 [ 9 [ 10 |

De la présentation sur la ligne de self
. 1 [ 2 | 8 [ 4 [ 5 | 6 [ 7 [ 8 [ 9 [ 10 |

De la vaisselle
.+ [ =2 | 38 | 4 | 5 | 6 [ 7 | 8 [ 9 | 10 |

Des quantités servies
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| 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10 |

De I'entrée
I 1 [ 2 | 3 | 4 | 5 | 6 [ 7 | 8 | 9 | 10 |
Du plat garni
.+ [ =2 [ s | 4 | S5 [ 6 | 7 | &8 | 9 | 10 |

Des produits laitiers

I 1 I 2 I 3 I 4 I 5 I 6 I 7 I 8 I 9 I 10 |
Du dessert

I 1 I 2 I 3 I 4 | 5 | 6 | 7 I 8 | 9 | 10 |
De pain

I 1 I 2 I 3 I 4 I 5 I 6 I 7 I 8 I 9 I 10 |

Du godt en général
.+ [ 2 | 8 [ 4 [ 5 | 6 [ 7 | 8 [ 9 [ 10 |

Des plats fabriqués par I'équipe de cuisine de I'établissement
1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10 |

Des plats achetés a I'industrie agroalimentaire
. 1 [ 2 [ 3 [ 4 [ 5 | 6 [ 7 [ 8 [ 9 [ 10 |

De l'assaisonnement des plats
.+ f{ 2 | s [ 4 [ s [ 6 [ 7 | 8 [ 9 | 10 |

Du godt des produits
1

2 3 4 5 6 7 8 9 10

GUIDE D’AIDE A LA CONCEPTION DESMENUS - 47 - LYCEE DIDEROT LYON 2002



Bl BLI OGRAPHI E

Ouvrage
Diététique et nutrition : APFELBAUM Marian, FORRAT claire, NILLUS Paul..1999, Masson, Abrégés, 5éme édition,

L’homnivore. Psychologie et sociologie du mangeur contemporains : Claude FISCHLER, 1990, Odile JACOB (réédition en
poche)

Apports Nutritionnels Conseillés pour la population francaise : CNERNA-CNRS, AFSSA coordonné par Ambroise MARTIN,
2001, 2dition Tec et Doc

Le guide des repas en collectivités : Doriane ARGAUD, Anne-marie EVRARD, Roland LAPORTE, Marc-Hervé REY, Brigitte
TROEL, Jean-Francois VUILLERME, 2001, NEORESTAURATION

Alimentation et précarité :

Rapport

Nutrition et restauration scolaire, de la maternelle au lycée : Etat des lieux. Sébastien CZERNICHOW et Ambroise MARTIN,
2000, Agence francaise de sécurité alimentaire pour les aliments —~AFSSA-

Les repas servis en restauration scolaire . Rapport du groupe de travail présidé par Moniqgue ASTIER-DUMAS, 1997,
Conseil National de I'alimentation —CNA-
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