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Directives diététigues et sanitaires pour la préparation des menus
au niveau des cantines scolaires et internats

Introduction

La nutrition est une condition essentielle pour le bien étre physique, mentale et psychoalfectif de
I'individu pendant tout le cycle de vie. Elle constitue un déterminant majeur de la santé et un facteur
clé pour le développement d'un pays. Les troubles nutritionnels freinent la croissance économique et
perpétuent la pauvreté par le biais de trois facteurs essentiels : les pertes directes de productivité liées
au mauvais état physique, les pertes résultant de I'augmentation des coitls des soins de santé et les
pertes indirectes dues & la mauvaise fonction cognitive et aux échecs scolaires.

En comparaison avec les pays de la région EMRO, le Maroc est classé parmi les pays qui connaissent
une transition nutritionnelle précoce caractérisée par des niveaux modérés de surcharge pondérale,
d'obésité, et de sous-alimentation associés a un niveau élevé des carences en micronutriments

Sur le plan épidémiologique, des changements considérables du profil des maladies sont en train
de se mettre en place au Maroc. En effet, le profil épidémiologique actuel se caractérise par la
coexistence de trois groupes d'affections responsables de lourdes charges de morbidité et de mortalité.
Les maladies d'origine alimentaires telles que les allergies, et les maladies non transmissibles sont
responsables de 55,8% de la charge de morbidité globale. A cet effet, 34% des adultes agés de 20
ans et plus souffrent d’hypertension artérielle et 6,6 % des adultes agés de 20 ans et plus présentent
un diabéte alors que |'obésité, elle touche 21% des femmes et 8% des hommes.

Quant & la situation nutritionnelle, et selon les différentes enquétes et études menées par le Ministére
de la Santé durant les derniéres décennies, les troubles nutritionnels constituent toujours un probléme
de santé publique au Maroc.

Conscient du role décisif de la nutrition dans la contribution & la réduction de la morbidité et en
s'inscrivant aux Obijectifs du Millénaire de Développement (OMD), le Ministére de la Santé a mis
en place une Stratégie Nationale de Nutrition pour améliorer I'état de santé de la population en
agissant sur 'un de ses déterminants majeurs qui est la nutrition.

A cet effet, et dans le cadre de la mise en ceuvre de la Stratégie Nationale de nutrition, tenant
compte des données épidémiologiques, des maladies de carences et celles de surcharge,
et prenant en considération les mauvaises conditions dans lesquelles sont souvent préparés
et servis les repas notamment en miliev scolaire et universitaire; Il est temps d'asseoir et de
vulgariser un référentiel des directives diététiques et hygiéniques pour la préparation des
menus au niveau des canfines scolaires et universitaires.

Ce document présente des directives diétéliques pour la préparation des menus des repas servis au
niveau des cantines scolaires el internats en tenant compte des normes diététiques et hygiéniques ;
les caractéristiques de la population servie et les spécificités des régions .

Il comporte en plus des directives diététiques pour la préparation des menus, des informations
pertinentes sur la nutrition relafive aux besoins énergétiques et une alimentation équilibrée.
Ce document vise essentiellement & :

* Doter les cantines scolaires et internats en directives diétéliques pour la préparation des menus
adaplés au contexte des écoles et des lycées.

* Renforcer les connaissances nutritionnelles du personnel chargé la restauration.
* Elaborer un menu équilibré adapté aux besoins nutritionnels des convives.

* Inciter les décideurs et les responsables @ contribuer & la diffusion et a I'application de directives
diététiques.
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|I. Bases diététiques pour la préparation des menus
pour I'enfant et I'adolescent :

1. Données générales sur les nutriments et les micronutriments
1.1. Les micronutriments :

a) Les protéines :

Les proféines sont nécessaires a la croissance, au développement du corps, a I'entretien, a la réparation
et au remplacement des tissus abimés, & la production d'enzyme métabolique et digestive et elles
sont le constituant essentiel des hormones.

Elles ont un réle énergétique secondaire (1g de protéine dégage 4kcal).
Il existe 2 différentes sources protéiques :

* Les protéines d’origine animale, source majeure d'acides aminés essentiels, on les retrouve
dans:

* Les viandes, les poissons et les ceufs.
* Les produits laitiers (yaourts, fromages...)
* Les protéines d’origine végétale, on les retrouve dans :
* Les légumes secs (lentilles, feves, pois cassés...)
« Les céréales et dérivés [riz, blé, pates, pain...)

IL est & noter que les protéines animales sont mieux utilisées par 'organisme que les protéines
végétales d'ol I'intérét de faire certaines associations entre les aliments d'origine animale et ceux
d'origine végétale d'une part et enfre les aliments d'origine végétale d'autre part pour obtenir un
apport protéique de bonne valeur biologique.

Exemples d'associations :
« Céréales + Lait (riz au lait, belboula...)

« Céréales + légumes secs (couscous [semouletpois chiche, riz+lentille)
b) Les lipides

La fonction premiére des lipides est d'apporter & I'organisme une quantité d'énergie suffisante & son
fonctionnement (1g de lipides fournit @ kcal), ils ont également pour réle de véhiculer les vitamines

liposolubles (A, D, E, K) ;
Les acides gras sont les constituants majeurs des lipides, on distingue :
* les acides gras saturés (AGS) présents surtout dans les aliments d'origine animale ;

* Les acides gras mono-insaturés (AGMI) présents surtout dans les aliments d'origine végétale surtout
I'huile d'olive; On leur accorde des bénéfices cardio-protecteurs.

* Les acides gras poly-insaturés (AGPI) présents surtout dans les aliments d’origine végétale et les
poissons gras. Parmi ceux-ci, on distingue des oméga 3 et les oméga 6 entrant dans la constitution
des membranes cellulaires et surtout des membranes des cellules nerveuses. On leur accorde
également des bénéfices cardio-protecteurs.
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c) Les glucides

Les glucides ont pour seul réle un apport énergétique (1g de glucides dégage 4 kcal).
On distingue deux types de glucides de part leur composition physico-chimique :

* Les glucides complexes (sucres & absorption lente) apportés par les féculents (céréales, pates, riz,
pomme de terre, pain et légumes secs...).

* lesglucidessimples (sucres aabsorptionrapide) apportés parlesfruits etles produitssucrés (exemple:
bonbon, miel, confiture...).

d) Les fibres :

Les fibres correspondent & la part non digérée des aliments qu'on retrouve intact dans 'intestin gréle.
Elles ont un rdle satiétogéne, elles régulent la glycémie, ont ainsi un effet cardio-protecteur par la
réduction de |"absorption du cholestérol et elles ont un réle protecteur contre le cancer du célon.

Il existe différentes sources de fibres alimentaires notamment, Les légumineuses, les céréales complétes,
les fruits et légumes.

1.2. Micronutriments:

Le terme micronutriment englobe les vitamines, les sels minéraux et les oligo-éléments. (Annexe
N®1 : Réles et sources des vitamines, des sels minéraux et des oligoéléments).

a) Les vitamines :

Représentées par les vitamines A, D, E, K, C et les vitamines du groupe B (B1, B2, B3, BS, B6, BY,
B12).

b) Les minéraux et les oligo-éléments:
* Les minéraux sont représentés par le calcium ; le magnésium ; le phosphore et le potassium...

* les oligoéléments sont représentés par le fer, le cuivre, le zinc, le fluor, le sélénium le
manganese...

2. Les groupes d’aliments :

Chaque aliment a ses propres caractéristiques en termes de nutriments, vitamines, minéraux, eau, et
fibres alimentaires. On classe ces aliments en 7 groupes que l'on représente sous forme de pyramide
alimentaire pour illustrer |'alimentation diversifiée (Annexe2 : Groupes Alimentaires)



* Les produits sucrés : & limiter

1
Y * Les matiéres grasses : a limiter, privilégier les
matiéres grasses d'origines végétales

®
 m \ * Les produits laitiers : 3 a 4 fois par jour

- - * Les Viandes, Poissons et Oeufs: 1 &4 2
Q fois par jour en quantité inférieur

& |'accompagnement

* Les féculents : a chaque repas
et selon I'appétit

* Les fruits et légumes : av moins
5 fois par jour

es Boissons : de l'eaud
volonté

Figure 1: Pyramide alimentaire.

L'intérét de la pyramide alimentaire tient au fait qu'elle représente un modéle d’alimentation saine.
Elle permet de visualiser les différentes familles d'aliments et de monirer les proportions relatives de
chacune d'elles ;

Les aliments figurant a la base sont quantitativement les plus représentés, les quantités diminuent au fur
et & mesure qu'on monte vers le sommet de la pyramide.

La pyramide est un outil éducalif pour bien choisir ses aliments et pour le plaisir d'un bon repas. Pour
atteindre la bonne répartition en nutriments, il faut manger varié car aucun aliment n”est équilibré en
soi. Chaque grande famille d “aliments doit étre représentée au moins une fois par jour,

Il y a la possibilité de remplacer un aliment par un autre aliment qui présente les mémes
qualités nutritionnelles, c'est la notion d'équivalence alimentaire (Annexe N°3 : Equivalences
Alimentaires).

3. Les besoins nutritionnels de I'enfant et de 'adolescent :

L'alimentation a pour but de compenser les dépenses énergétiques liées au métabolisme de
base, & la thermorégulation et & I'activité physique. Ces besoins augmentent pendant certaines
périodes de la vie : croissance, grossesse, maladie...

Au cours de la croissance, la formation des tissus de I'organisme consomme de |'énergie. Celleci est
plus importante chez I'enfant et I'adolescent.
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Ces besoins nutritionnels varient selon le sexe et |'age et se résument ainsi :

* Les besoins énergétiques :
Apport calorique (en Kilocalorie : Keal) =1000 + (A x 100)
A = age en année
Exemple : pour un enfant de 12 ans :
Apport calorique = 1000 + (12 x 100) = 2200 Kcal/24h.
* Les besoins en macronutriments :

Les besoins en macronutriments sont

* 12-15% de I'apport énergétique total (I'AET) sous forme de protéines (avec une part importante de
protéines de bonne valeur biologique : protéines d'origine animale/ Protéines d'origine végétale =1).

* 30-35% de I'AET sous forme de lipides (avec une bonne répartition : 1/3 d'acides gras saturés et
2/3 d'acides gras insaturés).

* 50-55% de I'AET sous forme de de glucides | avec une bonne répartition entre glucides complexes
et glucides simples : les glucides complexes doivent représenter 40-45% des glucides totaux et les
sucres simples ajoutés ne doivent pas représentés plus de 10% de I'AET).

* Les besoins en micronutriments :

Pour les enfants et les adolescents, le fer, le calcium et la vitamine D sont des nutriments
particulierement importants. Leur consommation devrait étre favorisée, puisque des apports insuffisants
peuvent nuire & la croissance et au développement des jeunes. On doit également apporter une
attention particuliére aux apports en acide folique(B?) qui sont des éléments essentiels au bon
fonctionnement et au développement de |'organisme.

4. L'équilibre entre les repas :

L'équilibre alimentaire ne se fait pas sur un seul repas mais d'un repas & un autre et sur plusieurs jours
par une association d'aliments de valeurs nutritionnelles différentes, variées et complémentaires. Ainsi
compensés, les déséquilibres passagers n'auront aucune influence sur la santé. Seuls les déséquilibres
habituels, répétés d'un repas a I'autre et sur de longues périodes sont néfastes.

Pour garantir un bon équilibre alimentaire, il faut veiller & prendre trois repas principaux et une a
deux collations, la ration alimentaire doit étre répartie sur la journée comme suit :

* Petit déjeuner : 25 % de I'AET
* Déjeuner : 40% de I'AET

* Collation : 10%

* Diner : 25% de I'AET
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Il. Directives pour I'élaboration des menus pour les
cantines scolaires et les internats:

L'éloboration des menus & I'avance permet d'avoir une vue d'ensemble sur la variété des aliments
proposés aux enfants et donc sur leur équilibre alimentaire.

I1-1 Preéalables :

Pour obtenir un menu équilibré, le milieu d'accueil doit tenir compte de différents éléments :
* Les recommandations nutritionnelles adaptées a |'age de 'enfant ;
* Les modes de préparation et leurs intéréts nutritionnels ;

* La disponibilité des aliments en fonction des saisons (fruits/légumes) ; [Annexe N°4: liste des
aliments par saison)

* L'approvisionnement des denrées alimentaires, gestion des stocks, ...
* 'effectif et les compétences du personnel cuisinier ;
* l'équipement de la cuisine ;

* Lle budget de |'alimentation.

-2 Etablissement du menu

Plus le menu s'étale sur une longue période, meilleur sera |I'apercu global de la diversité alimentaire.
La période minimale conseillée pour garantir une bonne visibilité est de 4 semaines.

* Technique d’élaboration des menus : méthode horizontale:

* Cetlte technique consiste & noter, jour aprés jour, tous les aliments appartenant & la méme famille
alimentaire et ce pour un méme repas. Et ainsi de suite pour chacune des familles alimentaires
constituant le repas.

* Par exemple, si I'élément central du repas est un légume, on note tous les légumes qui seront
proposés pour une période minimale de 20 jours. La variété des légumes estimportante, | utilisation
de la liste des légumes de saison peut étre une aide précieuse. La variété au sein de chaque famille
alimentaire est grande et souvent peu exploitée. La recherche de nouvelles recettes est un moyen
de faire de nouvelles découvertes gustatives.

* Présentation du Menu:
Le menu doit faire figurer :
* |'entéte de |'établissement :
* Le titre mentionnant le destinataire ;
* La date ;
* Les quantités des aliments et préparations alimentaires ;
* La dénomination précise de chacun des plats servis plus la méthode de préparation si nécessaire ;

* l'émargement des personnes ayant contribué et validé & son élaboration.



Directives diététigues et sanitaires pour la préparation des menus
au niveau des cantines scolaires et internats

B i ———EE s

* Régles générales pour la préparation du menu :

Il est conseillé de respecter les conditions suivantes pour préparer un menu approprié :
* Varier judicieusement les receftes utilisées ;

* Choisir les féculents en accord avec les mets principaux et prendre soin de bien les diversifier
(exemple: riz, pomme de terre, couscous...) ;

* Si I'entrée est & base de féculent donner comme garniture des légumes et vis versa ;

* Eviter de servir deux aliments de la méme famille au méme repas (Harira avec pate alimentaire,
Salade de riz avec lentille en sauce ou pomme de terre) ;

» Choisir des |égumes d’accompagnement qui contrastent et s'agencent avec les mets principaux ;

* Choisir les salades en accord avec les mets principaux, féculents, légumes et soupes. Tout comme les
légumes, les salades ajoutent de la couleur aux repas ;

* Offrir & chaque repas un dessert au lait ou un dessert a base de fruits. Si le repas contient une
crudité, opter pour un laitage comme dessert, sinon opter pour un fruit. Des desserts nutritifs tels
que les gateaux et les patisseries peuvent aussi éire offerts occasionnellement ;

* Les potages et les soupes contribuent & |'équilibre du repas, en plus du fait de leur composition
et consistance, ils participent efficacement & la lutte contre le grignotage et I'obésité. Les potages
et les soupes constituent un apport non négligeable de légumes ;

* Limiter les sauces d'accompagnement riches en lipides {mayonnaise..) en sel [sauce soja...)
ou en sucre (ketchup..) et prélérer des assaisonnements simples & base de citron, et des
cuissons & la vapeur ou & |'étouffée avec aromates ;

* |l est souhaitable d'utiliser le beurre et la créme pour assaisonner certaines recettes (pate, purée
par exemple), mais en pelite quanlité ;

* Il est recommandé d’établir des fiches techniques pour les receftes composant les menus, en
faisant apparaitre notamment les grammages des portions d’aliments sources de maliéres
grosses ;

* l'agencement des mets doit prendre en considération ['utilisation des aliments d'un repas &
I'autre, d'une journée & I'autre et d'une semaine a l'autre.

II-3 Structure d’une journée alimentaire :

Petit Déjeuner:

= Boisson chaude : lait, café ou thé ;

= (Pain + Beurre-confiture, ou fromage ou huile d'olive) ou (viennoiserie) ;
= Sucre :

= Fruit entier ou jus de fruit.

Déjeuner:

« Entrée: crudité (salade de légumes avec sauce vinaigrette en fonction du plat) plus ou moins
féculents
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« Plat principal: Ration protidique composée de viandes rouges ou, volaille ou ceufs, ou poisson ;

Dessert: fruit ou produit laitier ;

« Pain (complet ou blanc).

Diner :

« Entrée: soupe de légumes ou Harrira ou enfremet au lait ;

Garniture: composée de légumes cuits ou féculents ;

« Plat principal: Ration protidique composée de viandes rouges ou, Volailles ou, ceufs ou, poissons ;

« Garniture: composée de légumes cuits, ou féculents ;

« Dessert: fruit ou produit laitier ;

= Pain (complet ou blanc).

II-3-1 Grammage et fréquence de consommation :

Tableau N°1 : Grammage et fréquence de consommation des aliments recommandés pour
les convives des catines scolaires et internats :

Aliments

Fréguences

Quantité par ration et par Gge

‘ 4-8 ans | 2-13 ans ‘ 14 -18 ans

Famille des fruits et légumes

Fruits 2 & 3 fois/jour 100-150g 150-200g | 200-250g

Légumes® 2 fois/jour 150g 200g 250g

Famille des viandes, poisson et ceufs

o | | o o bott | 40508 | 60705 | 804120
i Sur les 14 déjeuners et diners de

F:i::ﬂ-:uﬂ s e 4 fois : Volaille ™ 40-50g 60-70g 80-120g

poisson, oeuf) 4 fois : Poisson™ 40-50g 60-70g 80-120g

2 fois : CEuf 1 unité 2 unités 2 unités

Famille des féculents

r:;’;;;l:;"h’w + batbout, 4 fois/jour [oux 3 repas et au godter) é0g 100g 100- 150g

Pomme de terre’ 2 fois/semaine 150g 200g 250 4 300g

Légumes secs” 2 fois/semaine 75g 1509 240g

Riz ou pates” 2 fois/semaine 1509 180g 240q

Couscous” | fois/semaine 150g 20049 300g

Famille du lait et produits laitiers

Lait 2 tois/jour 150ml 250ml 250ml
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Yaourt 1-2 fois/jour 110g 110g 110g
Fromage 1 fois/jour Ezlasorhon] ?gsarﬁons.l ?Zagorlimsl
Famile des corps gras

Beurre cru 3 fois /semaine 10g 159 209
Huile d’olive crue 4 fois/semaine 10g 159 20¢g
Huile pour cuisson 2 foisfjour 10g 15g 20¢g

* les quantités de ces aliments correspandent au grammage aprés cuisson, si besoin, en déduire la quantité avant cuisson,

lI-3-2 Exemples de Menu alimentaire selon les tranches d’age :

Tableau N°2 : Exemple de menu pour les enfants de 4-9ans

« Ce menu correspond a la moyenne des apports caloriques recommandés pour cette
tranche d'dge »

Mardi ‘ Mercredi ‘ Jeudi ‘ Vendredi ‘ Samedi Dimanche
* Pain 60g * Poin 60g * Pain 60g * Fain 60g * Pain &0g *Pain 60g = Foin &0g
= Lait 150ml = Lait 150ml *Lait 150ml *Lait 150ml = Loit 150ml =Lai 150ml = Lait 1.50ml
::;:unur * Bourre10g *Fromage [1v) | *Huila d'live 10g | * Fromage (lu) |+ Baurre 10g acag ) [k 1S [Tt
* Confitura [L5g] | Fruit { 150g] = Fruit | 1504 = Fruit [ 150g] * Confitues [15g) | Fruét {150g] = Fruit [ 150g]
« Fruit { 150g) « Fruil {150g]
* Salade * Salode de = Salode de * Salode de * Couscous 150g |= Salade * Chousx ripé
marocaine 150g | betterave 1505 | concombraet | comle rapé aux légumes marocaine 150g| 100g +raisins
+Poulel (40g] | Viende rouge | tomate 1505 {100g] + nmrlgn1 150g « Poisson ou four | 3eCEHrooun
« Pommeice lsma: |- 05l * Polsson ou four | = Poulet raf (40 g){= Viende (40 g) (40 gl = Viande hachde
Silotiiar 150g et olives  |* Carolie ot pet | (400 +Zodlovk 255 |*lben 125ml |+ Haricots blones | 140 g) en sauce
20g pois &g = Lentilles en soucel. po, 40g = Fivil i acsison 75g * Corofle
« Pain 60 « Pain 40g 759 « Fruit do saison | 11508} « Poin 60g mchermal 609
* Fruit de saison | * Fruit de solson | " Pain 60g {150q) « Fruit de saison | * Pain 609
(150g) (150g) « Fruit de saison (150g] « Fruit de saison
(150g] {150g)
Callotivan * Lait 150 ml * Lait 50 ml * Lait 150 ml * Loit 150 mi * Lait 150 ml * Lait 150 ml * Lait 150 mi
* Pain 60 g * Viennoiserie = Pain &0 g * Vignnciserie * Pain &0g * Vignnoisere * Pain &0 g
* Fromoge 1 unité = Fromoge 1 unilé = Fromage 2 unités = Fromoge 1 unité
* Soupa da * Harira {bol] * Soupa du * Pétas on souce  |* Soups da * Grotin @ o * Riz 150y oux
ligumes (1 bol) |, poyiler v (40 al [égumes (1 bal] | [150g] courgatie™® pomme d terre, | légumas poulal
Diner = Poisson au four |- ¢ ratin de choux |* P20 a0 «Jardinibra do |+ 2 Qeuf pain 605 OV légumesel | {40 g)
{40 a) flours poin 60g mpq&wm e | légumes |1258) |4 | Porda ot Eﬂ:::hnchh !. | Pot de yoourt
* Pain &0g « | Pot de yoour! hige * Oy dun[nl-{}gﬂ I'ﬁpipﬂiﬂﬁﬂﬂg--
* | Pot cle yaoun [20g) =1 Pot de yaourt o1 Pex da voourt
= | Pot de yaourt

N.B : Les quantités mentionnées dans le tableau ci-dessus correspondent au grammage aprés cuisson
d'ob la nécessité de tenir compte des déperditions liées & la cuisson. (Voir la composition en
Annexe N°5 et les modes culinaires en Annexe N"6)
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Tableau N°3 : Exemple de menu pour les enfants de 10-13ans

« Ce menu correspond & la moyenne des apports caloriques recommandés pour cette
tranche d’'dge ».

‘ Mercredi ‘ Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
* Pain 100y + Pain 100g * Fain 100g * Pain 100y + Pain 1009 * Fain 100y * Pain 100g
* Lait 250ml * Lait 200ml - * Lait 250ml * Lait 250ml * Lait 1. 50ml * Loit 150ml * Lail 150ml
Pt * BaurelSg . F'lm‘n.u_ga * Huile d'olive 15|+ Fromage [1v)  |* Beurre10g * Fromage : 1w |* Huile d'clive
déjeuner  |* Confiure (20g) heunin] * Fruit [200g) |+ Fruit [200g) |+ Confiure (15g) |« Fruit (200g) | (109)
+ Fruit {200g)  |" Freit (200g) + Fruit {200g) * Froit {2009}
+ Solode + Salade de * Salade de + Salode de * Couscous 200g |+ Solade « Choux rapé
marccaing 200g! balerave 200 g| concombre el corolie ripd o ligumes marocaine 200g]  100g +raising
* Poulet [60g)  |* Vionds rouge tomate 200 g (100g] +orange| 200g * Poisson ou four | *eCsTyooud
o P dar fan | (0930 = Paisson o four | Poulal 86 [60g) |* Viands [40 ) | (40g) = Vianda hachée
déjouner | '800toives |- Corotoaipan | (60 gl « Zodlouk 100g |+ ben125ml |+ Haricots bloncs | (608) en soucs
40g pots 60g * lentilles en « Pain 100g = Frult e Infen 150g * Caorofte
+ PainlDOg  |* Pain 100g savee 150g | L e | (200g) « Pain 100g mchermel 100g
» Fruit de soison  |* Fruit de soison | Fain 100g (200 * Fruit de saison | " Pain 100g
(200g) (2004 * Fruit de soison (200q) * Frult de salsan
[200g] (200g]
= * Loit 250ml = Laif ; 250ml * lait : 250ml + Lait : 250ml + laif ; 250ml * Lait : 250ml = Lait ; 250 ml
Collation * Pain 100 g = Wignnoiserie * Pain : 100g = Vignnoiserie * Pain : 10{g * Vignnoiseris * Pain ; 100 g
* Fromoge 2 unités * Fromoge 2 unités * Fromoge 2 unités * Fromoge 2 unités
* Soupa do = Harira [1boll  |* Soupe do * Phles on souce |+ Soupe de * Grafin & la = Riz 180g aux
: Mogumes (1 bol) [ poylar ran {40} lsgumes (1 bol) {180g) courgeite pomme da légumes 200g
Diner * Paisson ou four o Grogin da choux|* PR2a 00 thon  |u jardinidrada | 2 el FENIE s = Poular {60 g]
(60 g) fleurs 200g | *POVONEl | l55umes (200g) |+ Pain 100g - ;Tw * 1 Pot de yaour!
* Fain 100y * Pain 100g fomage (208} |, Oreuls durs = 1 Pal de yacunt | hachée |60 g)+
* 1 Pot de yoourt [ 1 poy de yaoun | | T 9 ¥O%u | (80g) fromage rapé
* | Pot de yoour! * Fain 100g
= | Pot da yoourt

N.B : Les quantités mentionnées dans le tableau ci-dessus correspondent au grammage aprés cuisson
d'olr la nécessité de tenir compte des déperdifions liées & la cuisson. (Voir la composition en
Annexe N°5 et les modes culinaires en Annexe N°6)
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Tableau N°4 : Exemple de menu alimentaire des enfants de 14-18 ans.

« Ce menu correspond & la moyenne des apports caloriques recommandés pour cette
tranche d’'dge ».

Mercredi Vendredi Dimanche

* Pain 100g * Pain 100g * Pain 100y * Fain 100y * Pain 100g * Pain 100g * Fain 100g

Pati * Lait 250m| * Lait 200ml - [+ Lait 250ml * Lait 250w * Lait 150m * Lait 150ml * Lait 150m|
d":umlr * Beurre 20g + Fromoge 2unités|* Hulle d'alive |+ Fromoge {lu]  [* Beurral0g * Fromage : 1 u  |* Huie d'olive
ol « Confiture [20g) |+ Fruit (200g) 209 * Frod (200g) |+ Confiture (15g] |* Fruit (200g) (10g)

= Fruit (200g] = Fruit [200g]  Fruit (200g) * Fruit [200g)

* Salade * Solode de * Salade de * Salode de * Couscous 200g |+ Salods * Choux ripé
marGcaing baterove 250 g|  concombre et carotte rGpd o ldgumas marccaing 150g +raisin
250g « Viande rouge lomate 250 g | (150g)+orange | 2509 2509 sacyHyaour!

* Poulet | 100g) (104 g) * Poisson ou four |» Poulat réai + Viands (100 g) |= Poisson ou lour |= Mionde hachée

« Pomme da terre |+ Carotie et pers | (1000 {100g) - Lben 125ml {100 g} (100 g} en

Déjeuner 240g ot olives | pois 60g * Lannlles an * Zoblouk 1500 | Frirde soisn  |= Horicots blanes | oVce
40g * Poin 100g savce 2409 |, pain 100g {200g) 240g « Carofte

*Pain 1009 | fyidesoison |" P 1008 1 Fja de saison * Pain 100g el 1503

= Fruil de |200g) * Fruit de salson | {200g) « Fruit de saison  |* Poin 100g
saison({200g) (200g) {200g) » Frull da soison

(200g]
* Lait ; 250ml * Lait: 250ml * Lait ; 250ml ¢ Lait : 250ml + Lait : 250ml * Lait ; 250ml * Lait : 250 ml
Collation * Pain: 100 g |+ Viennoisare + Pain : 100g * Viennaiserie * Pain ; 100g * Viennaiserie * Poin: 100 g

* Framage 2 * Fromage 2 * Fromoge 2 * Fromoge 2
umités umnités unités unifgs

* Soupe de * Harira [1bal) |+ Soupe de = Pajes en sovce [+ Soupe de * Gratin & lo * Riz 240g oux
legumes (1 bol] |, pyder rdai légumes (1 bel] | | 180g]) courpetie” pomme de tarre, | |égumas 250 g

Din * Poisson ou four | {1004] * Pizza au * Jordmnigre da |+ 2 Owuf aux lgumes  |. poulal (100 g}
st (100 g + Gratin de chous| thon*paivion et | légumes {250g) |, poin 1005 (250 g] &4 57 ok da vt
fromoge vionde hochée

* Pain 100g Flaurs 250 g * Onuds durs * 1 Pol de yaourt | (100 g)

* | Pot de yacurt |+ Pain 100g = 1 Pot de yoount | {60g e,

e * 1 Potde
1 Poi de yoourt Y00 » Pain 100g
* | Pot da yaourt

N.B : Les quantités mentionnées dans le tableau ci-dessus correspondent au grammage aprés cuisson
d'ob la nécessité de tenir compte des déperditions liées @ la cuisson. (Voir la composition en
Annexe N°5 et les modes culinaires en Annexe N°6)
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lli- Liste d’aliments a favoriser et a limiter.

Conseillés :
Groupes Consommation A

Aliments en grande Chservations

alimentaires L
quanhité

limitée proscrire

Matieres

grasses

Pain (cdrdolas & Tout type da poin, de préférence calul prapard &
complites, farines of partir do cérdales complétes
semoules)
Pain sucré, croissant, Prendre une pefite portion
W patil pain, crépe,
"'g harcha, rghifa
o Corliokes @ @ Coux & base de cardales complites son
'E oulorisés en quanfité roisonnable, & prendre
-4 avec du loit demi dcrémé,
2 Coux contenan du sucre ajould sont & prandre
.g an pefiles quaniilés.
0
w Riz, pales @ @ Coux cults sauls sont & prendre an grands
quankhités.
Counx cuits avec peu do malibres grasses sond
@ prondre en petite quantités
@ Coux contenant beavcoup de gras affou du
sl sonl & dvitar.
‘,E Fruits & * Frais, congelés, en consarves nobure, secs.
T Fruits sacs af * Produits de boane valeur nutritionnelle mais a
] oléagineux prendre en quaniités roisonnobles pour éviter
E les surchorges pondérales,
2
E Légumas & * Crus ou cuils
Viande rouge & * Yionde maigre non frite,
c Valoills & * Yionda maigre ef sans peau
‘0 "5 Poisson =] * Tout lype da paisson |
o g Evitar do lo lrire of dviter les conserves & ['huile
L o1 |as soumures.
'E L]
B CEuf @ * Bian cuil ot non fit,
>
Viande ponné et abals * Généralement riche en gros &l colorias prendre
en s poliles quantitis,
Lait, yoourt, fromoge, & * Préférer coux contenont peu de matisnes
£ n dussart lacté Grassos of aves PoU O SONL SUCFE
2 O
£
=
Huiles, baurre, * Sonl ks riches en calores ef ocides gros.
margarnine, * Prendre en quantités raisonnobles et préférer
MayRnnaise, toujours celles contenant des acides gras

insaturds | huile diolive).

Produits
sucres

* Sucra, confilure,
hanbans,

s Chocolot, biscuits,
caka,

* Glocas

Sonl interdites on grondos quontités
* Los prendie de préférence opris un repas bisn
équilibré.
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Eaux =) ® @ Prélirar bes eoux mindroles ou noturellas,
® Evitnr les soux aromatisées ou sucries.

Boissons gozeusas et o] * Deas produits trés riches an ghecides &
E sodas absarplion rapide ndfaste pour la santé.
2
‘D Jus de fruil de * Prendre une petile quantilé [ne pas dépasser
[=+] commercs, nechar 250ml)
This, caké, infusion o] En pefites quantités, thé e cofé légers,

S Eviter be the et le cofé forts ot op suoé.

IV- Directives hygiéniques de base.

L'hygiéne doit étre le souci constant de toutes les personnes travaillant dans la restauration, il consiste
a empécher la dissémination des germes infectieux par une propreté corporelle, matérielle et un travail
rigoureux.

* LES CHEVEUX : Doivent étre courts et propres, retenus par une coiffe ou toque.
* LES ONGLES : Doivent étre tenus courts et propres.

» LES MAINS : Doivent étre lavées en enirant en cuisine.

Aprés chaque réalisation de travaux différents. Aprés chaque passage aux toilettes.

A cet effet sont disposés dans les locaux des lavabos, des distributeurs de savon bactéricide, des
essuies mains & usage unique et une brosse a ongles.

* LE LINGE DE CORPS : Doit étre changé réguliérement.

* LES VETEMENTS DE TRAVAIL : Doivent étre changés aussi souvent qu'ils sont tachés, le blanc
doit rester blanc.

* LES VETEMENTS DE VILLE : Doivent étre nettoyés pour éliminer les taches qui avec I'humidité
servent de véhicule de prédilection aux microbes

IV-1 ETAT DE SANTE DU PERSONNEL.

Cette disposition est destinée & éviter que le personnel ne contamine les denrées alimentaires, soit
parce qu'ils sont porteurs de germes dangereux en matiére d'intoxication alimentaire, soit parce
qu'ils sont atteints d'une maladie transmissible.

Le personnel de la restauration appelé a@ manipuler des denrées alimentaires doit &tre périodiquement
contrélé au point de vue santé. Ces précautions se traduisent dans la pratique par des mesures
périodiques visant les personnels qui travaillent dans la restauration.

IV-2 VISITE MEDICALE

* Lors de leur entrée dans la profession.
*+ Aprés toute interruption de travail supérieure a 6 mois.

* Lors d'un examen clinique annuel.
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IV-3 STOCKAGE DES DENREES

« RESPECTER LE PRINCIPE DE LA «MARCHE EN AVANTS.
* Eviter que les circuits sales ne croisent les circuits propres.
* Aménager des locaux séparés.

* Entreposer dans un local séparé les produits d'entretien.

IL EST IMPORTANT DE RESPECTER ET DE CONTROLER CHAQUE JOUR:

Désignation ‘ Température optimale
Produits congelés ou surgelés -18¢
Poissons +0c +2¢
Viande et charcuterie +0c +3c¢
Plats cuisinés & I'avance +0c +3¢
Produits laitiers +0c +6¢
Fruits et légumes +6c +10c
Semi conserves +10c
Economat +15¢

Lors de I'épluchage

Les végétaux sont des produits trés contaminés, (Sol, poussiéres de |'air, etc.), des transports et de
la manipulation. lls appartiennent au «SECTEUR SOUILLE» et devront étre traités & I'écart, loin des
denrées du «SECTEUR PROPRE».

Les bacs de lavage des légumes ne doivent pas éire utilisés pour faire la vaisselle.
Aprés épluchage.

* Laver et désinfecter les surfaces et les matériels.

* Eliminer rapidement les déchets.

*» Bien se laver les mains.

IV-4 TECHNIQUE DE LAVAGE

* LAVAGE : Pour enlever les déchets, la majeure partie des microbes et parasites. Bien rincer le bac
de lavage.

* LAVAGE : Metire dans |'eau de lavage 1 cuillére & café d'eau de Javel pour 10 litres d’eav, laissé
tremper quelques minutes, rincer.

* LAVAGE : Rincer & I'eau pure essorer.

* Les légumes, normalement propres aprés lavage, ne doivent plus étre contaminés par les mains ou
matériels.

* Les préparations ne doivent pas étre réalisées trop longtemps & I'avance.
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IV-5 LORS DE LA PREPARATION

Préparation des plats froids.

Les plats froids doivent étre entreposés en enceinte réfrigérée a + 3° ¢ et sortis moins d'1 heure avant
leur consommation. Si des préparations froides ont été exposées au maximum 1 heure, elles ne
pourront &tre remises en entreposage pour une consommation ultérieure.

Préparation des plats chauds.
* La préparation des plats doit s'effectuer le plus prés possible du moment de la consommation.

* Les plats chauds doivent étre servis sans délai aprés leur fin de cuisson ou éire conservés pendant
la seule durée du service «2 heures» & une température égale ou supérieure & +°63°C.

* Si des préparations doivent la veille de leur consommation subir un début de cuisson (braisage,
rissolage, efc...) ou une cuisson, elles seront soumises dés la fin de cette cuisson un refroidissement
rapide + 10° C & coeur en - de 2 heures, puis conservées en enceinte froid entre 0° et + 3°C.

* La durée de conservation sera, entre la fin de cuisson et la consommation, au maximum de
3 jours.

+ Si des préparations ont été conservées pendant les 2 heures du service & une température égale
ou supérieure a + 63°C, elles peuvent si elles subissent un refroidissement rapide suivi d'une
conservation @ 0° + 3°C, étre conservées pendant 3 jours.

IV-6 NETTOYAGE DU POSTE DE TRAVAIL.

Le nettoyage et la désinfection vont de pair.

Il appartient au cuisinier de ne quitter la cuisine qu'aprés avoir rangé ses oulils et neftoyé ses postes
de travail.

» Nettoyage : Elimination de toute souillure physique.
» Désinfection : Elimination de toute souillure microbienne.
Méthode: —» lavage —» Rincage  — Désinfection — Rincage

Selon les cas, eau de Javel ou permanganate 2/1000 seront utilisés et toujours suivis d'un rincage
a l'eau claire.

* Billots et planches & découper seront grattés.

* Lle balayage & sec et 'emploi de sciure sont interdits.

IV-7 CONSEILS ET RECOMMANDATIONS
EN ENTRANT DANS LA CUISINE.

* La pénétrafion & la cuisine ne se fait qu’en n’étant en bonne santé, sachant qu'une angine, toute plaie
purulente (mal blanc, panaris, eczéma, efc.) méme protégée, doit entrainer I'arrét du travail en cuisine.

* Quitter les chaussures et vétements de ville et les ranger dans mon armoire personnelle.

* La non introduction, dans |'établissement, aucun «sac & provision».
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* La vérification si, la veille, je n'ai pas oublié de fermer le robinet de sécurité du gaz et les robinets
des appareils.

* La vérification de la température des réfrigérateurs.
AU COURS DU TRAVAIL
* Interdiction de gouter la sauce avec les doigts.

* |l faut laver, désinfecter et rincer toutes les piéces d'une machine qui vient de trancher, de raper, de
malaxer, de broyer.

* Le rincage de la vaisselle doit étre abondant.

* Interdiction de fumer en cuisine.

* Interdiction de la présence d’animal.

* Eviter de laisser les produits fragiles (lait, ceuts, efc...) & température ambiante.
» Eviter |'utilisation des boites (cabossées, rovillée ou bombée).

* Avant l'ouverture d'une boite de conserve, il faut la nettoyer avec |'ouvre-boite.

* |l faut utiliser que des ceufs dont la coquille est propre, et les casser séparément mais jamais au-
dessus de ceux qui sont déja mélangés.

* Ne jamais poser au sol aucun plat ou faittout vide (et encore moins s'il est plein).

* Eviter que les déchels séjournent a proximité des produits en cours de préparation ou déja
cuisinés.

* Eviter de rentrer les plats chauds dans mon (frigo) pour ne pas surcharger 'appareil afin de laisser

une circulation d’air.

* Laisser 48 heures au réfrigérateur un échantillon du repas qui vient d'étre servi (pour analyse
éventuelle).

* Eviter la conservation, pour la consommation du lendemain, aucune sauce ou préparation en
sauce, milieu trés favorable aux développements microbiens.

* Ranger & leur place les objets dangereux (couteaux, etc.) et en cours de manipulation je ne les
pose pas n'importe ol.

* Eviter de laisser «trainer» les produits de droguerie, je les range dans le placard qui leur est
réserve.

* Eviter tout ce qui peut rendre le sol glissant (déchets, corps gras).
* Eviter d’encombrer les passages de service d'un obstacle qui peut provoquer une chute.

* la vérification de temps en temps I'état du tuyau de gaz, d'une prise de courant, d'un fil
électrique.
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A la fin

* |l faut Ranger en parfait état de propreté la platerie, les plans de travail et tous les ustensiles de
cuisine.

* Il faut Laver et désinfecter les éponges, les brosses, les serpilliéres.

* Il faut Laver et désinfecter les sols sans jamais balayer & sec.

V- Régles hygiéno-diététiques :

* Adopter une alimentation variée et équilibrée.

* Eviter une alimentation trop salée, trop sucrée et trop grasse.

* Privilégier les produits céréaliers complets.

» Consommer au moins 5 fruits-légumes par jour.

« Privilégier des matiéres grasses riches en acides gras mono-instaurés notamment |'huile d’olive.

* Adopter un modéle de cuisson sain qui évite au maximum la matiére grasse: cuisson a la vapeur,
au four, & |'étouffée, en ragouts ou en tagine.

* Respecter les rythmes alimentaires, ne pas sauter de repas.
« Eviter les boissons sucrées, préférer I'eau.

* Ne pas manger devant la télévision.

* Ne pas grignoter.

* Boire au moins 1,5 litre d'eau par jour.

* Se laver les mains avant chaque repas.

* Se brosser les dents aprés chaque repas.

* Promouvoir les activités physiques chez les éléves.

* Manger assis a table.

* Manger avec plaisir dans le calme et la convivialité.



Annexes
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Annexe n°1 : Réles et sources des vitamines, des sels minéraux et des oligoéléments.

Tableau n® 1.1 : Réles et sources des vitamines liposolubles.

Vitamines ‘

Vitamine A

Réles

* Anti-oxydant.
* Synthése de |'hormone de croissance.
* Vision.

* Entretien de la peau.

‘ Sources

Vitamine A : produits animaux comme les
abats (foie), joune d'ceuf, lait et produits
laitiers (beurre, fromage....}, huiles enrichies

Provitamine A (précurseur de la vitamine
A): les végétaux et particuliérement ceux
colorés en jaune, vert, rouge ou orange.

Absorption et fixation du calcium sur I'os

Poissons gras et produits laitiers non allégés

Vitamine D en matiére grasse synthétisée au niveau de la
peau sous 'action du soleil- huiles enrichis
* Anti-oxydant. Huiles, margarines, fruits secs et cléagineux.
N * Prévention du vieillissement cellulaire.
Vitamine E : : ; ;
* Protectrice contre les maladies cardiovasculaires.
* Améliore la fertilité.
Vitamine K | Intervient dans la coagulation sanguine Légumes frais, abats et viande.

Tableau n°1.2 : Réles et sources des vitamines hydrosolubles

Vitamines ‘

Roles

‘ Sources

* Vitamine du systéme nerveux.

Abats, germes de blé, légumes secs, céréales

itami 1
ERmcmnn * Favorise la croissance. complétes, pommes de terre, orange.

T : o FEa o Abats, viondes, poissons, Fruits secs et
Vitamine B2 | Métabolisme glucidigue, lipidique et protéique. i) Veammes fiaat, fts fecis. o
Vitamine B3 | Maintien du bon état cellulaire. Aleat, viando ot potsson, fulfs socs; lgumes

secs, pomme de terre,
Vitamine B5 | Métabolisme glucidigque et lipidique. Abats, viandes, oeufs, amandes.
o e : Abats, i , poi , lait et i
Vitamine Bé | Régulation de la construction de tissus buls u:mndas R p‘mdwfs
laitiers, légumes secs, céréales complétes,
Vitamine B8 | Ulile au bon fonctionnement de |'intestin. Abats, ceuls, champignons, lentilles,
Vitamine . o . ) Légumes frais & fevilles vertes et certains
= Participe avec la vitamine B12 & la formation : : :
B9 (acide il Ivitami S aneiiauel légumes frais comme le fenouil. forines
tollavel es globules rouges. [vitamine anti-anémique] | = .
* Favorise la formation des globules rouges.
Vitamine B12 (vitamine anti-anémique). Foie, viande, huitres.
* Fonclionnement du systéme nerveux.
Vitamine antifatigue et anti-infectieuse, anti-
Vitamine C oxydant, elle potentialise |'absorption du fer | ruits frais et légumes frais.

végétal.




Tableau n°1.3 :Réles et sources des principaux sels minéraux

Sels minéraux Roles ‘ Sources
Colei Constituant essentiel des os et des dents. | Produits laitiers, fruits secs et oléagineux, fruits
it et légumes frais, certaines eaux minérales.
Intervient en synergie avec le calcium | viandes, poisson, abats, produits laitiers,
Phosphore dans la formation des os et de dents légumes secs, céréales complétes et fruits
oléagineux.
o Bon fonctionnement nerveux et | Fruits secs et oléagineux, céréales entiéres,
Magnésium : :
musculaire. légumes secs, chocolat.
ol Régularise tous les mouvements d'eau | Géteaux salés, pain, fromages, condiments.
Sodium dans |'organisme.
Régularise les mouvements d'eau. Tous les fruits et légumes.
Potassium Participe & la contraction des muscles du
coeur

Tableau n°1.4 :Réles et sources des principaux oligoéléments

Oligoéléments Réles Sources
g Composition de I'hémoglobine des globules | Abats, la viande rouge, les autres viandes,
f rouges les ceufs, les lentilles, farines enrichies...
Antioxydant, stimule I'immunité ; lutte contre | Viande, ceuf, fromage, agrumes.
. les problémes de peau.
Zinc
Nécessaire @ la synthése des protéines et
au métabolisme de la vitamine A.
Sélénium Antioxydant. Céréales complétes, fruits et légumes.
Elément essentiel dons la composition | Poissons et sel iodé.
lode d’hormones thyroidiennes.
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Annexe 2 : Groupes alimentaires

Tableau n°2.1 : Tableau récapitulatif des groupes d’aliments et des recommandations.

Baisson Eau, boisson, jus de * Eau seule boisson * Consommer au mains 1,51 d'eau
fruits, thé, cafeé. rigoureusement par jour.
a indispensable. * Limiter la consommation de soda
E 3 * Source de minéraux et et autres boissons sucrés,
E} oligo-élements. * Aftention & la consommation de
= thé & la menthe du fait de sa teneur
en sucre.
Céréales (blé, orge, = Source de glucides * A consommer & chaque repas et

avoine, riz, mars...}

et dérives (pates,
semoule, pain, harcha,
batbout...), Pomme de
terre, légumes secs
(lentilles, Feves...).

complexes.
* Protéines végétales.
* Fibres.
* Vitamines du groupe B.

selon |'appétit.
* Privilégier les céréales complétes
* Consommer plus souvent des
légumes secs.

Fruits et
légumes

Fruits et légumes frais,
en conserve, surgelé,
en jus, soupe...

« Sources de vitamines et
minéraux,

* Sources de fibres.

* Sources d'eau.

* Sources de glucides
simples.

« Consommer au moins 5 fruits et
légumes par jour (400 & 600g)
sous toute leur Forme [conserve,
frais, surgelé...).

Viandes, poissons et

* Source de protéines de

* 1 & 2 fois par jour

Vi A s .
P::; - oeuls. bonne valeur biologique. | * Consommer au moins deux fois par
7 * Source de fer héminique. | semaine du poisson et notamment
CE * Source essentiel de du poisson gras.
p _— vitamine B12.
et * Source d'acides gras
essentiels (poisson).
Produits * Laits de vache, * Source de protéines de | * Consommer 2 & 3 produits laitiers
laitiers brebis, chamelle. bonne valeur biclogique |  par jour en variant les sources.
* Yaourt, fromage 1** source de calcium.
blanc, petits suisses, | * Source de phosphore.
Fan - raib, jben.
"-‘h"
Matiére grasse Beurre, huile, * Source de lipides et * limiter la consommaticn.
margarine, smen, d'acides gras essentiels. | * Privilégier les matiéres grasses
= créme froiche. * Source de vitamine d'origine végétale surtout huile
. ::!* liposcluble. d'olive, colza, noix... pour la

qualité de leurs acides gras.

Produits sucrés

L
el o
a*8>

Bonbons, chocolat,
sodas et autres
boissons sucrée,
pafisserie, miel,
confiture gateaux. ..

* Source de glucides
simples.
* Plaisirs.

* Limiter la consommation.




Annexe N°3 : Equivalences Alimentaires.

A

Tableau n°3.1 : Tableau des équivalences lipidiques

1 fruit de 150gr

40gr de pain ‘ 100gr de féculent (cuit) ou 30gr (cru)

100g de mais.

3 biscottes, 100g de pomme de terre (2 de la taille d'un | 1 pamplemousse,
2 tranches pain de ceuf], 1 grosse orange,
mie, 50g de frites (20 frites), 4 mandarines,
30g de céréales, 2 cuilléres a soupe de purée, 1 pomme moyenne,
2 crépes, 100g de pates ou de riz cuit (4 cuilléres & 1 poire moyenne,
1 eroissant, soupe), 1 péche,
1 brioche, 100g de lentfilles cuites, 3 & 4 abricots,
50g de pdtisserie, (5 cuilléres & soupe), 3 prunes,
3 gateaux secs. 100g de semoule cuite, 2 kiwis,
(6 cuilléres @ soupe), 2 figues fraiches,

100g de haricots secs cuits,

1 verre de cerises,

300g de melon ou fraises ou
pastéque,

1 pefite banane,

100g de raisins (10 grains),

30g de fruits secs (2 pruneaux, 2
dattes, 2 figues),

1 glace ou sorbet (2 boules).

Tableau n°3.2 : Tableau des équivalences lipidiques

10gr d'huile = {1 cuillére & soupe)

15gr de beurre,

30gr de beurre allégé,

30gr de créme fraiche,

1 cuillére et demi & soupe de mayonnaise.

Tableau n°3.3 : Tableau des équivalences protidiques :

20g de protéines animales sont contenues dans

100g de viande, d'abats, ou de volaille,
100g de poisson,

2 ceuls,

&00ml de lait V4 écrémé,

4 yaourts nature,

250g de fromage blanc,

80g de camembert,

70g de gruyere.

20g de protéines végétales sont contenues dans :

300g de haricots blancs |poids cuit],
250g de lentilles (poids cuit),

250g de pain blanc,

100g d'amandes ou noisettes.

rapportde 1/1.

Il est indispensable de consommer & la fois des protéines d'origine animale et d'origine végétale, dans un
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Annexe N°4: liste des aliments par saison
Fév Mars Avril Mai Juin Juil Aot Sept Oct NMNov Déc

Concombre (I o ——————
Courgette (N S S ——

Janv Fév  Mars Avrl Mai Juin Juil Aciil Sepl QOet Nov Déc




lanv

Concombre -’

Fenouil

Haricot vert *

Fév Mars Awvril Mai

Juin  Juil

Aot

Sept Oct Mov Déc

Poireau

Poivron

Annexe N°5 : Modes de préparations culinaires et intéréts nutritionnels

Modes de préparations culinaires et intéréts nutritionnels ™

Modes do
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jTr.-cI'lmquu
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| 2 eaulfitian & couvart.

|
|
1
|
1

ATsau beclilonte | Cuire b slimenrs dara [aoy beullante.
o Mongloles)

A Feay frodde ﬂi:ﬂqu‘ﬂl-nﬂ dans Fess frolds

ATdediis
Lt

| Cotawan lifie aves couved da da 'clmant
| dlons san sou de oo havon
JI.il-|wl drearrtyel d'une s petite quanted d'sou

Principes el intéréls

Iﬂ.Fprnrlw' la cortoot anire Palmen
af [a liguida da eulisan
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murE e R e o0, v e,

¥

| Teaw bocliont saisi I'slmant, cs et induit ba lormenen |
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|-Eees
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Annexe N° 6: Composition de quelques préparations alimentaires.

* Salade nicoise : Pomme de terre, haricot vert, poivron, tomate, ceuf, thon, laitue.
* Salade russe : Navet, carofte, haricot vert, petit pois, plus ou moins 1/4 d'ceuf.
* Salade composée : Betterave, riz, carotte, concombre, thon, olive noir.

* Salade marocaine : tomate, poivron verl, oignon.

* Salade mexicaine : Riz, mais, Fromage d'Edam, crevetie, cceur de palmier, Ananas, poivron
rouge, thon,

* Légumes tournés : Haricot vert, carotte, navet, petit pois, plus ou moins artichaut.

* Légumes au four : Aubergine, tomate, poivron.

* Tektouka : Oignon, poivron vert, tomate, ail.

* Gratin de courgette : Courgette, sauce béchamel, chapelure, fromage.

* Poulet pané : Poulet pané a la chapelure, moutarde: au four.

* Caroftes et Pelit pois : grande quantité de petit pois et trés peu de carotte coupé en petit dés.

* Soupe aux courgettes : courgettes, fromage ou lait en poudre, I'huile d’olive, persil, sel et poivre

* Jardiniére de légumes : carotte, navet, haricot vert, petit pois, pomme de terre, persil, sel, poivre,
beurre et ail.
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