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Le centre de cure thermale de la ville de B. propose, dans ses prises en charge, celle de
patients obéses ; I'équipe du service de restauration, a l'initiative de la diététicienne, décide d'améliarer
la prestation alimentaire en valorisant tant la présentation des plats que la déclinaison des sauces
d'accompagnement.

1. REALISATIONS PRATIQUES (38 points) l

Dans cette optique, il vous appartient de réaliser :

Préparation A : en entrée, une assiette de crudités assaisonnées, mettant en ceuvre au moins deux
légumes pour 2 adultes obéses.

Préparation B : en plat principal, un filet de poisson poché au court-bouillon « maison » accompagné
de riz et d’un coulis de légumes colorés, destiné a un adulte bien-portant.

Préparation C: en dessert, des chouquettes (pate-réaliség avec un ceuf) pour des adultes bien-
portants.

2. TRAVAIL ECRIT (12 points) |

Rédiger :

< Le bon de commande des denrées nécessaires a ces préparations (document-réponse 1),
= La fiche technique ci-jointe (document-réponse 2).

Documents joints

Annexe : Liste limitative des denrées disponibles (ANNEXE 1).

Liste des denrées courantes & disposition (ANNEXE 2).

Table de composition des aliments (ANNEXE 3).
Document-réponse 1 : Bon de commande (2 exemplaires) :

- 1 exemplaire a rendre avant la prise de denrées
- 1 exemplaire a rendre en fin d'épreuve.

Document-réponse 2 : Fiche technique & compléter et a rendre en fin d'épreuve.
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ANNEXE 1

LISTE LIMITATIVE DES DENREES DISPONIBLES

PRODUITS SURGELES

Filet de colin d'Alaska

LEGUMES ET FRUITS FRAIS

Carotte
Ciboulette
Citron
Courgette
Concombre
Tomate
Poivron rouge

EPICERIE

Riz Basmati

CREMERIE

Créeme allégée 15% de M.G
Fromage blanc 0% de M.G
Yaourt nature

Des produits courants (crémerie, épicerie, ...) sont & la disposition des candidats (ANNEXE 2).
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| ANNEXE 2

LISTE DES DENREES A DISPOSITION

| LEGUMES ET FRUITS |
Ail

Echalotes

Persil

Oignons

CREMERIE

Beurre doux

Créme UHT a 30 % de MG
Emmental rapé

Lait ¥2 écrémé UHT
Margarine au tournesol
CEufs frais

EPICERIE ]

Amandes effilées

Bouillon déshydraté de volaille et de bosuf
Cacao en poudre non sucré

Chapelure

Chocolat noir patissier

Concentré de tomate

Confiture d’abricot, de fraise

Court-bouillon déshydraté

Epices en poudre : curry, paprika, coriandre, poivre, muscade, cannelle
Epices entigres : clous de girofle, grains de coriandre;
Extrait de café

Extrait de fleur d’oranger

Farine de blé type 55

Fécule de pomme de terre

Fruits confits entiers (assortiment : cerise| angélique, écorce d'orange)
Gelee de groseille, gelée de coing

Grand Marnier

Herbes de Provence

Huile d’arachide, de tournesol, d'elive, de colza
Jus de citron

Laurier

Lait écrémé en poudre

Levure chimique

Maizena®

Moutarde forte

Raisins secs

Rhum ambre

Riz long,riz rond

Sel fin, gros

Semoule fine de blé

Sucre glace, semoule, morceaux, vanillé, grains
Thym

Vanille liquide, gousse, poudre

Vin blanc sec

Vin rouge

Vinaigre de vin, balsamique, de cidre

| PRODUITS SURGELES |
Basilic
Ciboulette
Estragon Liste revue en 2011
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ANNEXE 3

COMPOSITION DE CERTAINS PRODUITS EN COMPLEMENT A LA TABLE DE COMPOSITION DES ALIMENTS

PRODUITS

PROTIDESI LIPIDES IGLUC]DES Na

K

Ca

en g pour 100 g ou 100 mL

enmg pour 100 g

OBSERVATIONS
COMPLEMENTAIRES

(Valpiform)

Lait sec écrémé non sucré (Régilait) 355 0.8 51,7 I 200 2000 1500 Sans saccharose
Lait croissance nature {Candia) 2.7 2.7 6,8 39 138 115 Fer= 14 mg
Lait Matin Iéger 1/2 écrémé (Lactel) 32 L5 438 40 120 Lactose < 0.5 g

] Sans factose enrichi en fer 4,4
Lait sec AL 110 (Nestié) 14 25 35,5 170 600 450 mg/100 g
Lait sec O-LAC (Mead-Johnson) 1t 28 56 160 570 430 Sans lactose
Protifar plus (Nutricia) 89 2 <1,5 NC NC NC Gofitneutre
Liprocil (Nestlé) - 100 - - - - 80% T.CM. + AGE.
Caloreen (Nestlé) 0 0 95 40 NC NC Dextrine-Maltose
Céréal Instant (Fresenius) 88 1,2 81,3 0 150 500 Epaississant
Clinutren poudre (Nestlé) 0 0 100 <200 NC NC | Epaississant Jsantane & froid ct
Fleur de Mats (Maizena) 0.4 0,6 87 4 4 NC
Préparation de type farine pour pain et L
pitisserie (Rite Dict) 03 0,3 90 8 26 NC Hypoprotidique sans gluten
Préparation de type Biscotte (Aproten) <1 6 86 < 40 60 0 Hypoprotidique sans gluten
Pétes & potage - spaghetti (Rite Diet) 0,5 LS 85,5 <100 <20 40 Hypoprotidique sans gluten
Préparation de type pain de mie tranché 45 3.9 481 NC NC NC Sans gluten salé

Coquillettes (Schar)
T-épuinies ho

Haricots verts (Guigoz)

73,6

100

Jardinitre de légumes (Guigoz)

9,8

130

113

19

Sans sel ajouté

Fortime! Extra (Nutricia)

(Blédina) 03 0.2 12,2 10 NC NC 10
Conpote homogénéisée pommes-
Bananes (Blédina) 0.3 0.3 143 10 NC NC 10

Parfum : vanille, chocolat, moka,

Contenance : 200 mL 10 53 15,6 50 200 280 Traise, abricots, fruits de la forat,
neufre

Fortimel sans lactose (Nutricia) Pasfum : vanille, chocolat,

Contenance : 200 mL 10 3,5 147 a3 170 270 moka,caramel

Clinutren 1.5 (Nestl8) Parfum : vanille, chocolat, fiaise,

Contenance : 200 mL 3.5 3 2 80 170 80 café, banane, abricot

Ressource 2.0 fibres {(Fresenils) Parfum : vanille, chocolat, caf,

Contenance ; 200 mL 9 8,7 214 20 180 NC fruits des bois

Clinutren Fn:lil’ (Nestlé) 4 0 27 15 45 260 55 Parﬁ_.lm : O.range, meIemou§sc,

Contenance : 200.mL poire-cerise, framboise-cassis

Fortimel créme (Nutricia) Vanille, chocolat, moka, banane,

Contenance: 125 ou 200 g 10 3 19 B 215 200 fruits de la forét

Forti Yog (Nutricia) Texture yaourt vanille-citron,

Contenance : 200 mL 6 58 18,7 105 201 108 framboise, péche-orange

Delical Potage HP (LNS)

Contenance - 200 mL 7 4 9 250 110 10 Sans lactose

Delical Mixé HP/HC (LNS) 9 38 135 180 190 50

Contenance : 300 g ’ * (moyenne) | {moyenne) | (moyenne)

* NC = non connu Référence 2011
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Aliments (100 g) kJ eau || Pt || e G, S{G C)| Fib. || Lip. || assat f acm || aemi || CS | Na Mg P K || Call Fe vit. A vitE | vitc [l vit et f{ vieaz || vit. PP 3| vit Bs [[ vit. B8 Jfvit a12{] vt se
[} 7] . . . . . . . .
@ K o | 2 i) o . VIt | VIt WL | Vit | Vit Vit | Vit | Vit | Vit
P gl2i51% Sle 81 VAL e L el Br ez PP | B5 | BS | B12] B9
33 2 | 2|EIS|IE| | B |®|R]|E ©
el 3| S(w|[E|2|8| |82 2 | 5473 g o @
o5 © = | = S| E B ] 5 = [ © Loy o s 3 O Her = o) (D K=y © z =d | 2
Aliments (100 g) sclw|ls[Vi8|a|lZlE2E|l|8(>|2]l=<]|= Cl*Es5l 2|l c| S| 2leE| Rl £
53 o - - Yl e|E|8!5 Ss2 5|8 |E|&8| 6 |28 S|g§l =
ze sl | 38| 2 @ E a0 S >8l a8 2l 8] % g 2= € |>%
£E s|2|s| g e 0} zSal gl 2| c| 8| =% |<3 5|08 8
g sl3|2E| |3|¢2]¢ B35 8|28 | T1°% %
o [0} ] < I 2 g_ ol g
kJ Y% eng en mg ER en mg en ug
ag 151 0 0 0 0 [165] 8 63 |0771 78| 75 16 | 1701 320] 8 2 0 015] 0 |0,13}0,18] 4,3 1 021151 3
agneau, cotelette, grillée 976 | 61 j226] O 0 0 0 [ 161 78 161]0,75] 83| 90 17 | 1771333109 | 2.4 0 021 0 | 01]021] 5 1 02117 3
beeuf, entrecdte, grillée 850 | 62 1243{ O 0 0 0 |11,8] 5 561047 70 | 50 21 118013200 8 {126 0 041 0 ]0,07] 0,3 4] 1 031 2 16
beeuf, faux filet, grillé 700 | 64 [28,1] © 0 0 g 6 26 | 27|027] 60 | 80 25 1240400 6 3 0 031 0 [0,09]03] 45 0 04| 2 15
beeuf, flanchet, cru 814 | 66 {196] 0 0 0 0 1315758105265 70 19 1200320 9 | 25 0 031 0 [008l02] 41 1 03] 2 g
beeut, flanchet, cuit 966 | 57 [294] O 0 0 0 |[128] 53 8 (05| 80 52 19 4701 250} 17 | 3,5 ¢] 041 0 {0,06] 03 3 1 03{ 2 7
boauf, rosbif, rbti 628 | 66| 28| O 0 0 0 1411] 17119](018] 55 | 65 2512301400 5 | 3,5 0 051 0 |0,08]024] 5 1 041 2 14
pore, cotelette, crue 878 {65 19| © 0 0 01151 568|68|13] 80| 69 2111661 285] 9 | 1.3 "] 01 m [074]0,19] 4,2 1 10431121 4
pore, cotelette, grillée 10311 86 | 28| O 0 o 0115 | 58|68 13|84 72 24 12201400) 11 [ 11 0 0 0 10,5910,24| 5,7 1 03/08] 6
orc, filet, maigre, cru 475 | 74 | 21 0 0 0 0 132 13115]028] 65 125 257|230 420] 8 1.2 0 01 m 1 10,26] 4.3 1 1045|107 4
porc, filet, réti, maigre 667 1 65 {288} 0 0 0 0 [481 17 122]058] 73|85 25 29015401 9 | 15 0 0,1 0 041 47 1 04106] 6
veau, filet, cru 458 | 75 1204 O m | m 0 3 10951 111037]| 80 92 25 12101328 16 { 0.8 0 0,15] 0 0,26] 8,6 1 10,541 12| 14
veau, filet, réti 675 | 65 [284] © 0 0 0 152] 18 2 |062] 98| 93 25 12361375( 17 ] 1.3 0 021 0 0,29] 886 1 04 (121 10
steak haché 15%, cru 850 1651181 0 i m| m]| 0 {147{ 621 7 losa) 63| 62 19 1186[300f 9 | 23 0 07] 0O 02| 39 0 1038f 2 10
steak haché 20%, cru 10441 81 [ 17 [ O 0 0 0 1204] 86 | 8,7 10,82| 62 | 68 18 | 1402701 7 | 1.8 0 0,19} O 0,181 4 0 1035] 2 8
steak haché 20%, cuit 12821 53 | 21 0 0 0 0 | 25 110,5] 11,811 86 82 22 11711331 9 | 2.2 \; 0,21 C 0,211 3,9 0 03119] 8
canard, réti, viande 795 | B84 1251 0| O 0|10 6 | 23 1161076185 | 90 18 20212621 11| 2.1 24 0 2
dinde, rétie, viande 607 | 66 284! 0O 0 o 0129 1 .]074]|086]°76 | 63 27 12171 305) 17 | 1,3 0 0 1
oule, avec peau, bouillie 1267 | 51 {258] O G 0 0 |224] 65 9 451 76 76 19 1200182 13 [ 15 0 1
0 0 0 0 162418 129412] 2] 80 24 12001300 12 | 1.3 0 1
e 0 il i_:;_: : e S e e e R dis
lardons fumés crus 1236 |53,21162] 06/ 0,5 962111891294 57 {13764 16 | 177| 256]| 8,4 1 5,5 0,31085{024{10,2| 02| 06 | 030,83 2
foie, génisse, cru 568 | 70 1211135 O 1.5 10,6410,84| 300| 96 17 1358|325] 7 | 72110250405 25 |0.26] 29| 14 8 0,8] 81| 266
foie, génisse, cuit 642 | 64 {236138] 0 18 10.68| 1 [290] 102 | 18 1388|346 7 |77 [11033/05] 20 [02]| 3 12 7 0,7} 67 | 254
Jambon cuit sLpérieur, 474 | 73 | 21 | 04|04 |0, 0o} 3 | 1,1 |14 |036| 50| 786 | 21 |212] 280] 7 | 1 0 |o018f11|09|o2{ 6| o |os]|03! 30
découenné dégraissé
jambon de Bayonne, cru, 803 | 56 |126,3[03]03] 0 [ 0 |95 34 |45| 1 |66 2700] 22 [230[250f 9 |14]| o |o2|13|12|03]87| 1 |os|os5]| 2
découenné et dégraissé
boudin noir, cuit 1695} 43| 14| 3 m i m 0 ]38 11341173146 |130| 860 | 13 | 71 | 180] 50 { 22 0 021 0 0,04 01 ] 1,2 1 0 |04} 5
paté de campagne 1358 | 52 {143]24115|109] 0 | 28| 11 13133134 710 ] 19 | 2311233 15| 57| 4200 ] 03] 6 [031]078] 87 m | 03] 6 |160
quenelle de volaille 822 | 66 | 68151 1 [14]| m ] 12| m mim}|m|516) 10| 7418 |37]08 20 |037] 0 |0,04{0,09] 11 m |01 mim
saucisse de Strasbourg 1257 | 56 {12,6] 1 0 1 0 j27.71102 112,71 33| 64 |1000{ 10 | 173|100} 37 | 1 0 0.25] 0 103|102 24 1 01105 2
S3ucisson sec 1758 1 33-1263[ 160115 0 |3471129{155] 42| 70 |2100] 16 | 242} 160 11 | 1 3 0 03} 0 [0,57{0,28] 5,1 1 0418} 3
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Aliments (100 g) kd || eau l Gluc. "G S"G C" Fib. ” L_|p !' AGSat |AG MLt AG P " csS|| Na Mg |I P K || Ca N Fe | vit A | viLE " vi.C " vit. 81 ” Vit, B2 l vitPP || vit.BS " vil. 86 Hvit 512" vit. B9

cabtllaud {morue), au four 413 | 76 [22.1] 0 |

0 O 0 1 0,2 0 14 041 58 1210 | 34 | 164 0 ¢ 0
cabillaud, {morue), cru 333 1 80 {181 m|m)| 007012/ 01]|03143] 76 | 25 [ 180 7 m 0
crevette rose, cuite 437 | 73 1218 01 0f{o/f18}103]037/06]185]1595 0 0 0
maquereau, fletauvinblanc, gey | 66 | 16 | 0| 0| 0| 0 | 16| 36 | 6 |44 70 | 515 m 1
appertisé
moule, cuite 497 | 73 |202({31 | m | m | 0 {28 ]|0480,5210,76] 50 | 386 0 m
poisson pang, frit 972 1 56 |148[ 15| 0 | 1507|122 24 [ 44|45 40 | 415 0 0
roussette (saumonettejcrue | 565 | 71118 0|l 0o | ¢ [ m | 7 121211211 63| 100 m 1
roussette, frite 1016 | 57 11771 7 [ m | m | 0,2{16,3] 38 7 | 441 60 1{ 207 0 m
sardine a I'huile 898 160 | 23| ol oo o137 284749 72 480 0 1
saumon cru élevage 794 164.71195| © 0 0 0 112512599(4,.32]13,72|80,3] 42.3 <1 1,68
surimi en batonnets 347 | 76 (128|611 0 [61] 0 ] 07| m m | m]| 35] 700 0 m
thon, & 'huile, appert. 780 | 62 |276 0 01 0] 0 [84115]|28]371] 331347 0 0
0] 0 0j]16]0511038[048( 54 | 415 0 0
2 ?ﬂﬁ"m_‘_— s mf% A : k- i
blanc d'eeuf 88 | 10 5 0 310, 0,1 o 0 0 0
jaune d'ceuf 0 4,1 {1100 591
ceuf entier, cru 0 1.3 | 380 207

& Produits’laitie e i f-;e?ﬁ%fﬁﬁ‘?%?aﬁé“% T

45 188 8 108190 1150

Bleu cJoJo 08| 140 J07] 01003/ 05[] 09 2 [02]12] 04
Camembert 45% 1176 | 54 |212¢ 0 0 0 0 1221138164106/ 60| 802 021 393 (05] 0 |o05io06] 1.1 1 03{28] 96
Cantal 19201 42 | 23| 0| @ 0 0 |3051193;89 07| 90940 §<30 |570|136{ 870041 221 05| 0 |0.04 03] 0,1 0 10115 21
Emmental 15721 38 [294[01]101] 0 [ 0 [2881173| 89 1 [110l 226 | 45 | 746] o8 |1185 08 266 [ 041 0 10,05[0.34{ 0,1 0 1017122] 9
fromage chévre, sec 1927 | 31 [276] O 0 0| 0 13941254[10.6] 1@[100] 790 | 26 [ 796114100 1,1 0 m 0 1014112 24 m [12] m | 53
fromage fondu 70% MG 1429 52 | 7.7 (24241 0 0 [335[199:102] 09 |100]\650 | 10 [215] 100} 1021 m 0 06| 0 m m m m 101|103 m
fromage frais 20% 337 | 84 183]|361386| 0 C 134122 1.10.1 |40 ] 33 11 | 60 f 1201 117] 04 52 011 1 1004|027} 0,1 1 01108 16
fromage frais 40% 479 | 81 7 134341 0 0 8 | 5142303030 29 10 1 83| 80 | 109] 0,3 93 03] 1 [0,03]024] 01 1 0107} 26
Gouda 1437 | 42 1249 0 0 0 0 |274]177 | 7.8 [0.66] 110 ] 620 | 29 1490|114 [854] 04| 359 (053] 0 |0.03 0281007 0 |007] 17 21
lait écrémé en poudre 14941 4 355|560 |50 0 0 |08loas21021j@e 3 | 682 1 112 ]1106[1537]1301} 0.5 0 0 6 10,381 1.8 1 4 1025] 3 | 43
lait enfier concentré 546 | 75 | 64 192] 9 0 0 175147 [23[018) 30 | 138 ] 24 } 201|234 255] 02 91 027F 1 10,08|0,33/0,19] 1 [0,05i10,19] 8
lait entier concentré sucré 137225184583 |53| 0 | 0 (91|58 2302230128 27 [230] 370 280 02| 113 1017 3 jo.09l042{0,22] 1 {[o0,05[ 051 11
lait UHT, demi écrémé 196 190 132 14861486] 0 0418 1 05 0 7 46 10 | 85 | 166|114 0,1 23 011 1 10,05;0,17] 0.1 0 0 1062] 3
lait UHT, écrémé 145 { 91 1334646} 0 0)02 0 0 0 2 45 11 | 88 | 1741 $12] 0,1 0 0 1 [0,05]0,16} 0,1 0 0 102] 3
lait UHT, entier 263 | 88 132]46146] 0 613522 1110114 45 [ 10| 86 | 148] 1127 01 48 01 ] 1 10.05[(0,17} 0,2 0 0 102] 3
Parmesan 1587 | 29 [357F 0 0 0 01265116777 06) 80 | 913 | 46 {782 1131275 07| 419 [ 09 0 |0.02[033 0,2 0 01])15] 20
Petit Suisse 40% 590 | 76 1 84133[33]0 0 j101) 64 1291037 20| 31 10 | 80 [110)1111] 021 120 m 1 10,03/ 03] 01 m (01107 29
Pont I'Evégue 1247 | 48 [21,1] 0 |~ 0 0 0 | 24115216905 70 | 670 22 |414]|136{4701 04| 249 1 06| 0 0 03| 01 0 101]15] 12
yaourt aux fruits, lait entier 477 { 74 [ 35| 18418 | O 0l127[(17|0o8{01]| 10] 55 13 1 100] 206 130] 0,2 40 0,11 2 10,05|0,23] 0,1 0 {011 O 3
aourt nature 211 188 |43148(481 01 0111][07]03] 0 4 58 13 [ 111{203]173] 01 13 ¢ 0 [0.04]0,18) 01 0 o 0 2
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Aliments (100 g) kJ eau [l P | eue. ||G. S||G CJ| Fib. Lip. || Aesa || agmt |l AcPi || CS || Na Mg P K Ca ll Fe vit. A VILE || ViLC | vit Bl vitB2 || vit. PP || vit B5 || vit B6 || vit. 812|| vit. BY
Corpsigras - - e T L B T e o e e R R T e e o e g A P e
beurre 3091116 [ 0,7]05]05] 0O 0 | 83 [526(23,5 12 2 24 1131 15| 02| 792 2 0 0 10,02 0 0 0 0 0
créme de lait, pasteurisée 1302 59 [ 23]|16|16]| O 0 [334/209]97|09]|110| 35 5} 58 | 100) 63 | 0.2 430 [ 084 0 |0,01] 0.1 01 0 0 0 0
huile d' arachide 3696 | 0 0 0 0 0 0 199,9]19.8[452[30,1| 0 0 0 0 0 0 0 0 17,217 0 0 0 0 0 0 0 0
huile d' olive 3696 | O 0 0 0 0 0 (9991145 71 | 10 0 0 0 0 0 0 0 0 12 | 0 0 0 0 0 0 0 0
huile de colza 3696 | 0O 0 0 0 0 0 199,2] 6.2 [64,3|255] 0O 0 0 0 0 0 0 0 151 0 0 0 0 0 0 0 0]
huile de tournesol 3696 | 0O 0 0 0 0 0 |999]|116]225|614| 0O 0 0 0 0 0 0 0 56 0 0 0 0 0 0 0 0
margarine allégée 1555 57 | 0,7]105]|05| 0 0 |415]133]| 88 |17.9] 1 100 0 8 7 12| 0 0 6 0 0 0 m 0 0 0 0
margarine au tournesol 3071] 16 | 08103 m | m 0 |1825]|14,1]131,2|133.2] m | 118 2 20 | 38 | 27 0 95 43 0 |0,01/0,03] m 0,1 10,01 m 1
éte_ét_a]rtir}eraIlégét_a_ 1638 0 0 40,3 10,3[{10,2| 74 | 190 8 1280 80 [ 23 |-m 0 m m m m m m m 0 m
Prddedi'ts"aihyla'cé;sx_”—f..'\Bi'é;_gl_.i'i,tsj‘ A, e "" ! i e K"" e = i S
biscotte 1648 ; 0 1,21 0 |0,05(0,06| 1,3 0 01] 0 m
biscuit a la cuillére 1337 44113 | 15(064]|180) 160 | 13 | 145[ 12431 | 2.1 100 1048 0 ]0,09/0,17] 0,73 m [0.13] 1 m
biscuit type petit beurre 1847 109| 6 135)08)133)|312| 18 | 97 |[142] 3211 55 04(01]011|0,02] 15 m | 02| 0 14
cake (aux fruits) 1561 139| 8 |38|064[113] 215 16 [102]227| 32 | 15| 135 043 0 |o1]01]08| 0 |0,12] 1 8
geé.rssiif““ee HOUF peliy 1652 17031059069 0 | 645 22 |93 (83|11 (63| 0 | m|53]|13|15]|176| 04/ 18]25]300
céréales chocolatées,enrichi | 1630 | 3 [ 8,7 80| 32| 48|39 43217 (1,25(045| 0 | 442 | 30/| 85 | 210|331| 7.3 0 1 25 11,131,271 14,3| 5 16 | 0,8 | 160
croissant 1726 | 15 175|155 (75| 48| 22172 99 | 5508 50 | 4927 16 [124 | 136 42 1,2 33 01 0 10302 23 1 03] 0 | 70
farine blanche 1476 | 13 | 10 | 72 |15]| 7035|123 02]01]06] 0O k] 200120 135 16 | 1,2 0 03] 0 [0,1]005]| 06 0 02| 0 | 24
fécule de mais 15541 11 | 03|88 0 | 88|06 O 0 0 0 0 3] 2 22| 5 1 105 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1
lentille, cuite 379 | 70 182 [ 13|03]|12]78|05/[0,07]0,08]024] 0 3 32 | 100 276| 19 | 3,3 1 0 0 |0,13/0,07| 0.8 1 02| 0 | 60
lentille, séche 13391 10 | 24 |50 1 [49] 11112 02 | 02]045] .0 241100 | 300|700 50 | 8 13 m m | 05]0,25]| 22 2 06| 0 |200
mais doux, appert. 410 | 73 3 118169(11[23[12]02]|03]|06] 0 J304] 22169 200 2 0,6 18 1045] 1 |0,04{008]| 14 | 0,5 [0,09] 0O 33
Muesli (moyen) 1781146 185| 63| 26 | 35|6,7[153| 85 |4.7412,03] 58] 226 | 575[ 190 310 606)6,22] 01 |3.04/20,9/0,97/1,03| 10,9 442|143/ 0.88] 164
ain 11551 29| 8 | 56|19 54 |35] 1 02 }01104)'0]650]| 26 | 90 |120] 231 1.4 0 02| 0 |0,09]0,05 1 0 0,1 0 | 23
ain au chocolat 1708 22 (740146 m | m| 2 [207] m m m| /50 | 588 | 25 m | 140 28 | m 0 m 0 m m m m m 0 m
pain de campagne 1113 ] 30 | 81154 [1.9]53|35[09[0,150007[0:43] 0 [ 786 22 | m |126] 22 | m 0 0.18] 0 |0,09]0,05] 1 0 [0,12] 0 | 23
pain de mie 1167 [ 33| 8 | 50| 2 | 48|31 4 1 081 14] 0 [600] 21 | 91 [129] 91 | 1,2 0 08] 0 |0,18]0,03| 1.3 0 0 0 | 27
patate douce, crue 428 72112123111 [(12(29] 03006 m |0,13] 0 19 13 44 | 300) 22 | 0,7 667 4 25| 0,1]0,06| 0.6 1 0,13] 0 52
pates alimentaires, crues 1502 ] 10 [125] 71 126| 68| 5 [A4] 0202106 0 5 S5 | 1671236 24 | 1,8 0 0 0 |10,15|0,04| 25 0 01 0 | 28
etale de mais au sucre, enrid 1577 | 3 S | 86)37|149|/24108)01]02|03] 0 [525] 10|30 ]60]453]75 0 007 0 | 12| 13| 15 5 1,7 10,84| 168
0is casse, cuit 468 | 68 | 83118108 17 (44104 ]| m [0,08]|0,16] © 2 33 | 110] 316 12 | 15 4 0,27) m |0,15/0,06/ 0,95 1 |0,08] 0 | 65
ois chiche, cuit 572 1 60 189191148861 25| 03|06 12] 0 6 53 [132]335]| 56 | 2.8 4 12| 0 |0,13/0,06]| 0,6 0 0,1 0 | 100
pomme deteme épluchée, | 356 | 70 [ 21| 15| 0.9 (G4 | 16| 02| m 01 0| 7 | 21|46 525 7 |07| o [o006| 1001|003 1 |038lo2s| o | 20
riz blanc, cru 1512 66|78 \0178[14]06]| 02|02 0 5 102 98 | 10 | 0,6 0 0,1 0 |0,07]0,04| 18 1 02| 0 | 20
riz blanc, cuit 509 2312610 [ 26|05 0,2 0 0 0 1 37 | 34| 4 |02 0 0 0 10,02|/0,01)] 04 0 0.1 0 3
tapioca, cru 1525 0586 0 |8 ]|04]| 02 0 0 0 4 7 20 2_0 11 1 0 0 0 (0,01]0,01] © 0 0 0 0
Légumes. R P e R e e A L T b e e s sy, s
aubergine cuite 79 191.8/0,88]34(32)02|25]|02]0,03]0,02 514 | 15 | 15 | 123]20,1/0,25| 3,67 |0,03] 1,3 J0,08]0,02] 06 | 0.08 0,08] 0 14
betterave cuite 177 1 882 [81]|76]05] 2 |0,14|0,02[0,03/0,05] 0 |262]16.2]201|232] 17 0,59] 366 |0,15] 43]0.02]0,03]022[0,12]0,05] 0 | 38
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Aliments (100 g) kJ eau | Pt | el |G, SH|G C.|| Fib. Lip. || aesat || acmi || acPi || CS || Na Mg P K Ca |l Fe vit. A VILE [ vit.c |l vit Bi) vitB2 || vit PP || vit.8s || vit.Bs [|vit 812]] vit. B9
carotte, crue 132 1 89 |08|66{64]02]26 0,3]10,05|0,02(0,12| 0 35 10 16 |286] 27 | 03| 1667 | 05| 7 0,110,05| 0,6 0 0,2 0 30
carotte, cuite 106 | 91 (08| 5 |47]|03]27 0.3]0,05(0,02]/0,12] 0 37 9 31 1169]| 29 | 05| 1467 | 0,5 2,10,06(/0,02]| 0,2 0 0,1 0 22
champignon de Paris, appert.| 66 92 123105 m | m|25]05] m m | m 0 | 344] 12 | 69 [116] 23 | 0.8 0 m 2°10,02/019] 2 2 |0,08] 0 10
chou-fleur, cru 89 92 | 24123 2 |03[24]03 0,05]0,02|/0,15| 0 14 15 | 48 | 319| 20 | 0,5 7 0,174-50 | 0,1]0,07| 06 1 022 0 83
concembre cru 41 1969]|059|15[14]01]07]0,16 0,01]10,00( 0 0 2 12 | 21 | 145] 14 | 02| 5,16 0,1]32]003[0,03]004]|024005] 0 14
courgette, crue 70 94 118 2 |19|01] 1 0,2 10,04]0,02]0,09] 0 3 18 | 31 | 230 19 | 04 53 0 20 10,05|0,04| 06 0 0,1 0 50
épinard, cru 74 92 127]108|07[01]26]| 04008 m 02| 0 65 58 | 52 | 529|104 | 2.7 674 18] 40 | 0,1 |0,22]| 0.7 0 0,2 0 [ 192
haricot vert, cru 102 | 90 [ 21]36(22[14]3.1 02006 m | 0,1 0 4 28 | 38 | 243 | 56 1 57 0,24] 16 |0,08] 01| 0,7 1 0,14] 0 70
laitue, crue 52 95 112|13[13] 0 |15] 030,04 0,01]0,16] 0 15 11 24 (234 37 | 0,3 60 0.5 8 10,08|0,07| 04 0 0,1 0 84
navet pelé, cru 74 93109132 302 202 m m | 01 0 57 8 31 1238] 39 |03 3 m 20 10,05/0,05| 0,5 0 ]0,09] 0 16
oignon cru 130 188.2|1,35]57]|57]| 0 |[1,8]0.21 0,04)0,02{0,08] 0 |225|9,06] 36 | 171 23 0.41 3 0,2 74]004]|0,03]|0,18]0,13]/0.14] 0 24
petit pois, appertisé 311 76 44112 m | m 5 |06] 01 |0,06] 0,3 0 255 ]| 19 | 64 | 137]| 23| 15 67 0,2 8 [0,12]0,08| 1 0 |0,06|] O 40
poireau, cru 99 91 116 137]|35[02[28] 0,3 m m | 0,2 0 12 11 35 1256(31 |09 83 0,73] 18 ]10,07{0,04] 0,4 0 0,3 0 96
otiron, pulpe, cru 88 93 | 06|45(39]|06] 1 01]1005| 0 0 0 1 7 20 [274) 18 | 04 200 0,1 5 0 10,07| 0,5 0 [0,07] O 25
tomate, crue 82 94 | 08135|35| 0 |12 03 0 0 [014] © 5 11 24°)(226 | 9 0,4 100 1 18 |10,06{0,05| 0,6 0 0,1 0 20
Fruits . B e e e L TR T A R e N R R T e ‘ T T,
abricot, frais 177 | 87 (08|10 10] 0 |21] 0,1 0 0 0 0 2 11 201315 16 | 04 250 0,7 7 10,0410,05| 0,6 0 0,1 0 7
ananas, pulpe, frais 200 | 87 | 04| 11 ] 11 0 11402 0 0 [0,08] 0O 2 15 11 1146 15 | 0,3 5 0,11 18 [0,08{0,03] 0,3 0 0,1 0 14
avocat 572 | 76 [ 18|08 08| 0O 3 1142] 291891 18 0 7 33/[ 44 | 522| 18 1 31 1,9 11 [0,07]0,16] 2 1 0,3 0 54
banane 379 | 74 11| 21| 17|38 2 03|012| 0 |0,06] 0 1 380 |.22 | 385| 8 0,4 11 03] 12 |0,04|0,07( 0,6 0 0,5 0 23
fraise 142 | 90 | 0,7 | 7 7 0 [22]05 0 |0,07[/0,26] O 2 1201 23 [152] 20 | 04 7 0,2] 60 |0,02/0,03] 05 0 0,1 0 62
Kiwi 201 83 [ 11]199/98|01]|25] 06 0 0 0 0 4 17 V37 (287 27 | 0.4 8 m 80 [0,01]10,04| 04 m 0.1 0 37
mangue, pulpe, fraiche 240 | 83 | 06| 13]13]|03]|23]02 0,05]0,07(0,03| O 2 9 22 1150 20 | 1,2 522 1,81 44 10,03]0,05| 04 0 [0,08] O 51
orange 178 | 87 1 86|86| 0 |18 0,2 0 0 0 0 4 10 16 | 179 40 | 0,1 20 0,2 [ 53 10,09]0,04| 03 0 0,1 0 30
éche 177 1 87 105110 10| 0 2 |01 0 0 0 0 1 8 19 | 160] 10 | 04 83 0,5 7 [0,02]0,05] 1 0 0 0 16
oire 213 185104112112 0 [23] 03] 0,04 0,05(0.,M] O 2 7 13 [125]| 10 | 0.2 10 0,5 5 [0,03]0,03| 0,2 0 0 0 10
omelo dit « pamplemousse y 126 | 90 | 0,7 [ 5.9 59| 0 113] 0,1 0 0 0 0 1 g 12 [141] 19 | 0.2 3 03] 37 |10,04|0,02| 0,3 0 0 0 14
pomme 210 [ 8503|121 12]01|21]0,3]0.06 0,02{ 0,1 0 3 4 9 |1120] 5 0,2 12 0,5 5 ]0,03[{0,02] 0,1 0 0,1 0 13
cmme compote, conserve 324 1 78 | 02] 19|12 0 [16] 0.1 0 0 0 0 3 10 9 61 4 |03 6 m 2 10,02]0,03] 0.1 0 0.1 0 4
rune, Reine Claude 223 182 |08]12]|12| 0 |23 02 0 0 0 0 1 8 25 | 243 13 | 04 30 0,5 5 [0,05]0,03| 05 0 0,1 0 10
raisin, sec 1139 | 16 | 26| 66|66 0 |67] 05 0,16 (0,1410,14| © 23 31 85 [783] 40 | 24 2 0 4 10,11/0,14} 0,9 0 0,2 0 9
 Prodiits S UCHE S i T e A T e G e e e B e T e e Tyl
cacao, poudre, sans sucre 1387 | 3 |193| 12| 0 [12] 1223111367707 ] 0 60 | 520 | 660 [1920] 130|125 0 04] 0 [0,13]0,25| 2,7 1 01 0 | 30
chocolat a croquer 2161 1 45|58 |53|45|59),30[17.8| 96| 09 1 15 | 112 1173 365] 50 | 2.9 6 0,5 0 |0,06] 01| 05 0 0,1 0 6
confiture tout type 11271 30 | 05| 68|68 0 1 0,1 0 0 0 0 16 6 14 | 105] 12 | 0,5 8 0 5 0 0 0 0 0 0 2
oudre cacaotée sucrée 1602 | 3 1445/ 85(82 (321,68 | 231,25 0,7 [0,07] O 220 | 91 | 140[1215|34,5| 3.6 0 01] 211044|038]1,75]| 1.44 061 01| 31
sucre blanc 1680 O 0 |100]100{ ‘0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 2 1 0.1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Valeurs Issues du Répertoire Général des aliments 28me édition
La Valeur énergétique métabolisable est 'énergie standard (STD)

calculée selon la méthode de Greenfie

La colonne Gluc.désigne les Glucides disponibles dont fa valeur énergétique moyenne est de 17 kJ/g
La quantité de vitamine A résulte du calcul selon (a formule = rétinol (ug) + 1/6 équivalent 3 caroténe
m : sont des valeurs manquantes ou bien & I'état-de traces.

(1g) sauf pour les produits laitiers (1/2 au lieu de 1/6)

(editeurs INRA éditions), CNVA-CIQUAL (Lavoisier TEC/DOC), Table CIQUAL 2008 site AFSSA.
Id et Southgate, incluant acides organiques, polyols...
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Document-réponse 1 en deux exemplaires

BON DE COMMANDE

N° d’anonymat

...........................

Quantités demandées : préciser kg, g, L, mL, piéce, unité, ...

Désignation du plat Préparation A Préparation B Préparation C Total des denrées
Nem des denrées Net Net Net Net Net Net Quantités | Quantites
par rayon d’achat 1pers | n*.pers| 1pers |n*.pers| 1pers n*..pers | nettes brutes
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Document-réponse 1 en deux exemplaires

BON DE COMMANDE

N° d’anonymat

Quantités demandées : préciser kg, g, L, mL, pigce, unité, ...

Désignation du plat Préparation A Préparation B

Nom des denrées
par rayon d'achat

Préparation C

Total des denrées

Net Net Net Net
1pers |n*.pers| 1pers |n*.pers

Net
1 pers

Net Quantités
n*.pers | nettes

Quantités
brutes
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Document-réponse 2 en un exemplaire N® d’anonymat
FICHE TECHNIQUE
| LES ASSAISONNEMENTS ]
1) Compléter le tableau suivant ;
I.'ES sauces . Dénomination N aturt.a des Propositions de méthodes d’allégement
¢mulsionnées froides ingrédients
INSTABLE °
]
STABLE
.
2) Les huiles végétales :
HUILES UTILISATIONS INTERETS nutritionnels et organoleptiques
VEGETALES (cuisson, assaisonnement)
Huile d’olive
Huile de colza
Huile de noix
Huile de tournesol
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