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MC Art de la Cuisine Allégée

E2 Etude d’une situation professionnelle

BAREME DE NOTATION
1°"¢ partie : Technologie <11 points
2™ partie : Sciences Appliquées 9 po’in%:sl.._,
Total 20 fjoints

1 é"e

Partic : Technologie 11

vous demande de lui faire des suggestions.

le"‘-t%b__l_eau ci-ap
“pour l’aq'_{:ompagner.

1.1 A partir de I'exemple proposé, comp
salades différentes, une sauce vinaigré
0,5 points par élément

Variétés de salades

(Exemple)
* Pissenlit

| jus deflegumes ou fruits
_zVinaigrette framboise
3%, s de framboise/huile de pepin de raison)

* vinaigrette exotique
(huile de noix de coco/jus d’agrume réduit)

. i * vinaigrette noisette
* Feuille de chéne | ()jje de noisette/vinaigre de xeres)

Mache, laitue, romaine, scarole, frisée, chicorée, batavia, icerberg...
Les différentes huiles et propositions de vinaigrette sont laissées a I’appréciation du jury.
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Le chef vous demande d’agrémenter vos salades d’herbes fraiches.

1.2 Citer quatre herbes fraiches (4 * 0,25 =1 pt).

e Verveine, coriandre, cerfeuil, shyso, basilic, persil plat, ...

Les différentes herbes proposées sont laissées a I'appréciation du jury.

Dossier n°2 sur 2,25 points

Le chef souhaite tester vos connaissances sur les matériels de cuisson et leurs avantages pour la cuisine

allégée.

Compléter le tableau ci-apres en indiquant pour chacun des matériels deux avantages et un exemple

d’utilisation. (0,25 par réponse, soit 2,25pts)

Matériels

Avantage 1

Avantage 2

Plancha

Nécessite peu de
matiere grasse

'PIusneurS\zones de

chauffe et cuisson..
d' mgredlents ;
dnfferents

[~_Exemple Utlisation

Cre_a,_\f'f'éttes sautées

Moules en silicone

Pas de matiere grasse
aJoutee i

&
- 5
P 1

.

Su'p_porte-- le chaud
et le froid

Déme de bavaroise

vanille

Fourvapeur

g £
Gl

Temps de cuisson réduit

Aucune matiere

Haricot vert vapeur

pressunse . grasse
| \,_:'
\\‘:_1 :
/[ Grillade Saveurr_,__.fg'rillée (réaction | Quadrillage visuel | Sole grillée
§ | de Maillard) attirant
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Dossier n°3 sur 2,25 points

Les adolescents ne consomment pas suffisamment de poisson. Vous recherchez des plats susceptibles d’en
favoriser la consommation.

3.1 A partir de I’exemple proposé, compléter le tableau ci-dessous en proposant pour deux poissons
d’eau de mer, une recette et un procédé de cuisson différents.

Les principes de la cuisine allégée seront respectés. (7x 0,25 = 1,75pts — 0,25 pour les teneurs en mg

des deux poissons proposés)

A Pappréciation des correcteurs. Les différents poissons, la technique de préparation adaptée ainsi

que le procédé de la recette doit faire preuve d’originalité et de créativité. :

' (Exeh1ple) Ci:)'ré éﬂ :
Saumon l'unilatérale
*Thon
* Sole X

Les algues font partle des plodults qui ong
trois dans ses prepa' rations ; il vous: q estio

i nq_yaleur nutritive intéressante. Le chef souhaite en inclure

a ce sujet.

mpleter les zones vierges du tableau ci-dessous (0,5 par algue et

A part de lsexemple propose,' 0
g_ pourles s éléments) |

-

P_;'ésenté{i011 commerciale Utilisation

En aromate et garniture dans une sauce
émulsionnée allégée, une farce de
poisson.

Alngés vertes en paillette, fraiche en
baquette

- |ECouleur vert clair a foncé, un thalle
Laitue de | développé en une seule palme, fine et
mer souple.

Saumure, fraiche, déshydratée

Saveur iodée, a utiliser en petits
morceaux ciselés dans une salade ou en
papillotes pour recouvrir un poisson

Couleur pourpre, elle est formée de | Avec les poissons, les crustacés et

Dulse \ ; :
thalles a lames arrondies surtout les viandes blanches
De couleur noire, violacée, elle présente | Sa saveur est fine, elle se marie
Nori un thalle transparent et allongé, souple | pratiquement avec tous les ingrédients, a
et fin utiliser dans les sushis
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zéme

Partie : Sciences appliquées

1.  Depuis I’année 2004 et jusqu’a ce jour, les résultats de différentes enquétes ont mis 1’accent sur
I’importance et sur les dangers de 1’obésité chez les jeunes (3,25 points).

1.1 Relever dans le document « Obésité infantile » (ANNEXE 1) les trois mesures de la loi de
santé publique entrée en vigueur en septembre 2005 _ (3x0,25 = 0,75 pt).
| dh,
. Interdiction des distributeurs automatiques de boissons sué:: S et de conf iseries dans

les établissements scolaires.

. Réglementation de la publicité sur les produits sucrés,.

o Surtaxe des mélanges alcoolisés et sucrés.

1.2 Justifier ces mesures en indiquant 1’objectif recherch

1.3 A partir de vos connaissances, nommer 1’étu
I’obésité en France (0,5 pt).

U Obépi.

1.4  Montrer le lien entre consommatt o ghfc1des et obésité en cochant deux
propositions parmi ) léﬁw‘?’g” :

1l est délicat de comprendre les termes « sans sucre ajouté », « allégé en sucre »..
Vous partlclpez a la séance d’information organisée dans le cadre de la gestion de la post-cure
des adolescents « Quelle compote choisir ? ».

2.1.1  Classer les compotes « pomme-poire » proposées en ANNEXE 2 en fonction de leur
teneur en glucides (pour répondre reporter la lettre-code de la compote figurant dans
la premicre colonne du tableau de I’ANNEXE 2) (3 x 0,25 = 0,75 pt).

o Moins de 15 % de glucides : Compotes A et C.

° De 15 a 20 % de glucides : Compotes B, E et F.

o Plus de 20 % de glucides : Compote D.
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2.1.2  Choisir dans la liste des compotes « pomme-poire » (ANNEXE 2), une compote
adaptée a un adolescent qui sort de la cure. Justifier le choix en présentant trois
¢léments.

o Compote la mieux adaptée : Compote A (0,3 pt) ; la compote C peut étre
acceptée si la justification est correcte (insistance sur la vitamine C).

° Justification : (3 x 0,4 = 1,2 pt).
- Teneur en glucides : moins de 15 % de gluctdes possabn’ttes A et C, apport
énergétique le plus faible. \
- Teneur en vitamine C : possibilités C et A.
- Teneur en fibres : possibilités A et C.

23,
o Les poissons fortement contaminés %eces e p01ssons prédateurs
sauvages, tels que Ia thon, I espadon, laraie, la lotte ou la julienne (0,2 pt).
J Les poissons fai ement contammes Po:ssons non prédateurs tels que le
colin et le cabillaud. ams: que Ies po:ssans d télevage (0,2 pt).
22.2  Compléter le tableau Ci- dessous'pour presenter § intérét nutritionnel du poisson
3x02= 9,(/[)0 .
E'_': il
Constituant plmcn Nu’n imént. 1ssﬁ%de la_,dlgestlon Réle principal dans I’organisme
R : Plastique
e par 100 g de chacun des poissons surgelés suivants
y: Composnlon pour 100 g de produit
{ Poisson surgelé&ifmms®™ | Protides en g Glucidesen g Lipides en g
Cabillaud de l’AtlantIque pane 13 13 10
Filet'de cabillaud du Paq1ﬁque 17,5 0 0,5

0,8 pt => 0,3 pt pour Protide/17 kJ, Glucides/17 kJ, Lipides/38 kJ.
" =>(,2 pt pour chaque calcul.

=> (0,1 pt pour Punité.

=> (0,2 pt pour les totaux.

o Apport énergétique du cabillaud pané :

- Protides 13 x 17 =221 kJ
- Glucides 13 x 17 =221 kJ
- Lipides 10 x 38 =380 kJ

- Total = 822 kJ
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o Apport énergétique du filet de cabillaud :

- Protides 17,5 x 17 =297,5 kJ
- Glucides 0 kJ

- Lipides 0,5 x 38 =19 kJ

- Total = 316,5 kJ

2.2.4  Indiquer trois éléments supplémentaires a prendre en compte pour connaitre 1’apport
énergétique réel de ’assiette élaborée a partir du poisson choisi (3 x 0,5 = 1,5 pt).

° Matiére grasse ou non pour la cuisson.
o Garniture (nature, présentation, apport calorique...).
° Sauce d’accompagnement...

o Quantité consommée (réponse tolérée)s
ki

ANNEXE 1
OBESITE INFANTILE : « epldemle » conﬁrmee chez les enfants européens.

L’obésité infantile ne concerne pas_ que les Etats Ums Un récent rapport dévoile des chiffres
alarmants pour 1I’Europe. Et la France est loln d ene epargnee par cette « ¢pidémie ».

En France, depuis I’été 2004, la preventlon des l’obe31te fait pattie de la loi de santé publique. Cette
dernicre, qui est entrée en vigueur au 1% septemble 2005, comporte plusieurs mesures phares :
interdiction des distributeurs automathues de boxssons sucrées et de confiseries dans les établissements
scolaires, réglementation de.la publ1c1te sur les p10du1ts Sucres, ou encore surtaxe des mélanges alcoolisés
et sucreés. \ W _x‘

En mars 2005 une prop051t10n\d\e loi supplementalre a ¢té déposée. Elle demande en outre la
création de deux 1nstances le «'Haut comite 'de_lutte contre 1’obésité » et I’« Observatoire de 1’épidémie
d’obésité », ainsi que l’orgamsatlon d une campagne nationale de sensibilisation aux risques d’épidémie
d’obésité. v \: ;

Par a1lleu1s le Programme Natlonal Nutrition Santé (PNNS), lancé en 2001 par le Ministére de la
Santé{ comprend neuf objectifs prlorltaues L’un deux est d’arréter I’augmentation de la prévalence de
I’ obe|51te chez I’enfant. i

Une des mises en prathue du PNNS réside dans le programme EPODE (Ensemble Prévenons
I’ Obes1te Des Enfants) lance en janvier 2004,

En cours dans 10 v1lles de France, cette initiative vise a mobiliser enseignants, médecins scolaires,
professionnels de'santé, milieu associatif,... autour de la prévention de 1’obésité chez les enfants, via des
actions concretes : information nutritionnelle, incitation & pratiquer davantage de sport...

Source : hitp://www.cite-sciences.fr
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ANNEXE 2

Compote pomme-poire

Composition pour 100 g
Lettre C ¢ :
-code OIPOLe Energie | Glucides | Protides | Lipides Vit C Fibres
en kJ eng en g en g en mg en mg
A | Compote 0 % sucre ajouté | 225,72 12,0 04 |N0,5 10,9 3,0
B Compote sensation 321,86 17,9 0.4 0,4 9,7 1,8
C Compote sans sucre ajouté 246,62 13,1 0,5 0,5 19151 2,9
D | Compote 355,30 20,5 0,3=88(, 04 [ 10,0 2,0
E Compote allégée en sucre 321,86 17,8 :;_0’3 033 10,5 1,3
F Compote allégée en sucre 317,68 17,'{'/_. \0,3 | ()',5.\ : 9\,8 1,5
ANNEXE 3
Communiqué

Avis de PAFSSA* sur consommation de poissons et exp0s1t10n au mercure.

L’exposition au mercure via I’ ahmentatlon est liée pr 11101pa1ement a la consommation de poissons,
dont la contamination varie selon_les.espéces, les poissons:prédateurs étant les plus contaminés. Ce
contaminant, sous la forme de méthylmercure, présente une toxicité particuliere pour le systéme nerveux
central en cours de développement. C’ est\la raison pourlaquelle les femmes enceintes et allaitantes et les
enfants en bas dge constituent les populatlons les plus sen31bles

(...) Sur le, fondement des est}nlatlons reahsees I’AFSSA recommande donc aux femmes
enceintes et allaltantes et aux jeunes enfants de favoriser une consommation diversifiée des différentes
especes de po1sson en évitant, a titre de precautlon une consommation exclusive de poissons appartenant
aux especes de porssons prédateurs. sauvages tels que le thon, ’espadon, la raie, la lotte ou la julienne.
Les poissons: non ‘predateurs tels que le colin et le cabillaud ainsi que les poissons d’élevage sont
falblement contamines en methylmercure

*AFSSA : Agence Frangaise de Sécurité Sanitaire des Aliments.

Source : http:/w3.rennes.intra.fr
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