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1. Introduction

Suite à de nombreuses constations au sein des écoles et instituts d’enseignement sur la qualité alimentaire des enfants, il semble indispensable de revoir la fourniture alimentaire des jeunes.

Ce document reprend un ensemble de critères permettant de poser des choix judicieux dans les aliments qui vont composer les menus. Il constitue un pilier essentiel au personnel de cuisine afin de les aider à réaliser au mieux les menus de ces jeunes.
Une formation spécifique du personnel de cuisine est nécessaire afin d’expliquer le bon usage de cet outil d’aide à la réalisation des menus, complémentaire au « Cahier spécial des charges Objet : confection et livraison de repas dans des collectivités d’enfants de 3 à 18 ans ».
2. Principe de l’élaboration des menus.

Les menus pour enfants et adolescents font l’objet d’une évaluation sur base de critères qualitatifs (choix des ingrédients, techniques de cuisson…) et quantitatifs (contenu nutritionnel). Les critères nutritionnels doivent être considérés comme des repères et doivent dès lors être adaptés en fonction de l’âge des jeunes. L’appréciation globale des menus intègre également d’autres composantes, comme le fait d’afficher des caractéristiques intéressantes (richesse en fibres alimentaires, en acides gras oméga-3, en antioxydants…), ou le fait d’être une version nettement plus favorable sur le plan nutritionnel que la préparation « conventionnelle ». Ceci a pour but de favoriser le bien-être et la santé des jeunes, de les préparer au mieux à l’éducation alimentaire par une alimentaire variée, équilibrée, saine et savoureuse.

· Ce document a pour objectif de :

· améliorer la qualité des repas sur le plan qualitatif, quantitatif, et gustatif.

· optimaliser la fourniture alimentaire des enfants et adolescents en fonction de leurs besoins spécifiques

· permettre une sélection appropriée des produits alimentaires

· porter une attention particulière aux techniques culinaires utilisées

· contrôler le coût des repas en favorisant une qualité et une densité nutritionnelle élevée

· constituer un document de négociation avec les fournisseurs

· mettre en place des systèmes de gestion et d’organisation performants 

· former le personnel de cuisine à la diététique

· impliquer et valoriser le personnel de cuisine dans la prise en charge des jeunes
· standardiser et rentabiliser le travail de cuisine tout en donnant libre cours à la créativité des cuisiniers
· restaurer une meilleure image du restaurant, en améliorant le cadre, en rendant l’environnement du restaurant plus attrayant et convivial, en veillant au confort et au calme
· informer les parents et le corps enseignant et encourager leur participation
· inciter la participation des enfants à l’élaboration des repas et promouvoir l’éducation au goût. 

Ce document est composé d’un ensemble de tableaux en annexe permettant de faciliter le travail des cuisiniers dans l’élaboration des menus. Il est également prévu d’éditer d’autres outils, afin de sensibiliser le personnel de cuisine à l’alimentation variée, équilibrée, saine et savoureuse adaptée aux jeunes. 
3. Visualisation du contenu nutritionnel des menus pour les jeunes
Les menus sont constitués d’un repas principal et éventuellement d’un goûter. 

Chaque repas est constitué de plusieurs services et chaque service peut inclure plusieurs items. Par exemple le repas principal (déjeuner) est constitué de 3 services (entrée, plat, dessert) et doit inclure au minimum 7 produits différents, à savoir potage ou crudité, féculent, légume, source protéinée, , matière grasse, dessert, boisson. 

L’ensemble des critères sont édités pour une période de 20 jours de menus soit 4 semaines de cours avec 5 repas par semaine ou 5 semaines de cours avec 4 repas par semaine.

3.1 Critères nutritionnels

Les critères retenus pour l’évaluation nutritionnelle sont ceux qui ont le plus d’impact sur la santé des jeunes. 
3.1.1 Énergie

L’apport énergétique de la journée est déterminé sur base des principes suivants :

· Les besoins en énergie doivent satisfaire aux besoins énergétiques du plus grand nombre. Nous considérons qu’un repas doit satisfaire les besoins les plus élevés car il est plus facile de laisser un peu dans l’assiette que de rester sur sa faim, sous prétexte que les portions sont adaptées à des besoins inférieurs. Une autre vision serait de prévoir des quantités moyennes par tranche d’âge  et de prévoir du pain ou une collation en plus. Cependant, pour des raisons de satisfaction, il est préférable de choisir la première proposition.
· Les besoins énergétiques sont établis ou calculés par le diététicien en fonction des paramètres anthropométriques des jeunes. Afin de faciliter le travail des cuisiniers, des tableaux de synthèse permettent une évaluation plus rapide des quantités à servir par enfant.

· L’apport énergétique de la journée doit être modulé par repas. Il est généralement admis de répartir cet apport en 15-25% pour le petit-déjeuner, 30-40% pour le repas principal, 10-15% pour le gouter et 30-40% pour le repas secondaire. 

3.1.2 Protéines

Habituellement, les protéines sont généralement consommées au repas principal et au repas secondaire. Le déjeuner est le principal pourvoyeur de protéines (contrairement au petit déjeuner, qui est plutôt de nature glucidique). Il peut ainsi couvrir jusqu’à 50 % de l’apport protéique de la journée.. Le rapport protéines animal/végétal proche de 1 sera réalisé sur l’ensemble de la journée et non sur un repas.

3.1.3 Lipides totaux

Les recommandations nutritionnelles pour les enfants et adolescents fixent la part des lipides totaux à maximum 30-35 % de l’énergie totale. Cette valeur est difficile à atteindre et en réalité, elle est souvent très largement dépassée par la population belge. 

Pour l’interprétation, l’apport en lipides totaux est un critère important des menus, et il ne doit pas représenter plus 30 à 40% pour le repas principal, 10-15% pour le goûter. La qualité des graisses sera discutée dans le chapitre relatif aux matières grasses.
Acides gras saturés (AG)

L’apport en acides gras saturés est un critère important des menus, et il ne doit pas représenter plus de 10% de l’énergie de la journée. Comme le repas principal estla principale source de protéines (viandes, …), il est généralement le principal pourvoyeur d’acides gras saturés.

3.1.4 Glucides totaux

Les apports nutritionnels recommandés en glucides totaux s’élèvent à minimum 55 % de l’énergie totale ingérée. Toutefois, nous savons qu’une telle valeur est extrêmement difficile à atteindre.

Les féculents, sources de glucides complexes et de préférence en version peu raffinées, doivent être présents à tous les repas. 
Sucres ajoutés

Les apports nutritionnels recommandés préconisent de ne pas dépasser 10 % de l’énergie totale sous forme de sucres ajoutés. L’apport en sucres ajoutés doit être contrôlé à tous les repas. 

3.1.5 Fibres alimentaires

Une consommation  minimale en fruits et légumes et en céréales peu raffinées, garantit  un apport minimal en fibres mais aussi entre autre, de composés protecteurs tels que des antioxydants.

3.1.6 Sel

Le sel est un exhausteur de goût connu et utilisé depuis des millénaires. Il est utilisé à large échelle par l’industrie alimentaire pour son rôle dans la conservation. De nombreuses études indiquent clairement l’impact négatif du sel sur la santé. Ainsi, nous conseillons de limiter la consommation en réduisant l’ajout de sel dans les eaux de cuisson (utilisation d’une mesurette calibrée), ne pas resaler avant de goûter, limiter les fromages et les charcuteries les plus salés, et les produits appertisés. Cependant, l’usage modéré de sel iodé est à préférer au sel classique.
3.1.7 Les minéraux et vitamines
Ces éléments sont essentiels et interviennent dans toutes les fonctions de l’organisme. Une insuffisance d’apport peut compromettre une croissance harmonieuse. Dans ce document, il n’est pas prévu de définir l’ensemble des micronutriments et l’impact sur la santé. 
L’ensemble des recommandations nutritionnelles des jeunes est consultable au sein de l’annexe 1 et en annexe 2 pour le repas principal.

4. Les choix au sein des familles alimentaires

Depuis de nombreuses années, les diététiciens utilisent un modèle graphique permettant de traduire les recommandations nutritionnelles en aliments. Ainsi, ils ont développé le principe de la pyramide alimentaire (figure 1). Cet outil de référence pour aborder l'alimentation équilibrée se doit de refléter l'état des connaissances scientifiques et d'être en phase avec les objectifs nutritionnels actuels pour les jeunes.

Cette pyramide doit permettre de visualiser ce qui constitue, sur base des recommandations nutritionnelles exprimée en nutriments, la base de l'alimentation équilibrée qui s'élabore avec les denrées issues des différentes familles. 

Le principe de la pyramide est simple : les briques de l’édifice sont les groupes d’aliments dans lesquels il faut puiser quotidiennement pour assurer la couverture en matières nutritives. Plus l’étage où le niveau est volumineux, plus la quantité à consommer au cours de la journée est considérable. A l’inverse, on retrouve à la pointe, les aliments qui sont à consommer avec modération car la densité nutritionnelle est faible. Aucun aliment n’est interdit, tout est une question de quantité et de fréquence. 
Dans les pages suivantes, vous trouverez une explication spécifique sur les avantages nutritionnels de chaque famille alimentaire, les choix judicieux et les critères de choix illustrés par un tableau reprenant les aliments classés selon qu’ils sont « à favoriser », « tolérés » ou à consommer « à l’occasion »
· À favoriser : parmi tous les aliments de cette famille, ces choix sont considérés comme les plus intéressants d’un point de vue nutritionnel
· Tolérés : aliments de cette famille sont un second choix car ils ne présentent pas le même intérêt nutritionnel
· à l’occasion : aliments non indispensables, dont la consommation doit se faire en petite quantité et de temps en temps
Les aliments en italique indiquent que ces aliments peuvent ne pas convenir aux enfants plus petits.

Les quantités à consommer par tranche d’âge et les fréquences de consommation sur une période de 20 jours sont envisagés.

Figure 1 : la pyramide alimentaire 
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4.1 La famille des boissons

L’eau est le constituant principal du corps humain (70 % chez un enfant). Elle permet à notre corps de régler sa température, d’éliminer les déchets et d’éviter la déshydratation. Bref, c’est un baromètre de notre santé. 

Pour bien fonctionner, l’organisme a besoin quotidiennement d’un litre et demi de liquide, soit pour l’adulte un minimum de huit verres d’eau ou de six verres d’eau et deux autres boissons par jour.

Par fortes chaleurs ou au cours d’un effort, voire d’un état fébrile, il faut boire beaucoup plus.
Choix :

. Le restaurant doit mettre de l’eau librement à disposition (eau de distribution ou eau en bouteille) des jeunes tant pour les repas et les collations, mais également prévoir des boissons pour les périodes d’entraînement, ainsi qu’une boisson pour l’école. Les moyens d’accès sont : cruches, fontaines à eau, gourdes (permet d’éviter les déchets et de boire quand on le désire), bouteilles, … Les jeunes doivent être encouragés à boire à chaque repas. Les boissons light ne constituent pas une boisson recommandée aux enfants. Ne jamais servir de boissons alcoolisées (bière, bière de table, vin,…) aux enfants et adolescents. 

Excepté l’eau, certaine boissons font partie d’autres groupes alimentaires :

· Le lait : groupe des produits laitiers ;

· Le jus de fruits : groupe des fruits et légumes ;

· Le potage ou jus de légumes : groupe des fruits;

· Les colas et limonades : groupe des aliments occasionnels.
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Figure 1 : La goutte des boissons pour adulte 

Tableau 1 : Les critères de choix adaptés aux boissons et exemples

	À favoriser
	Eaux et boissons peu salées, sans sucres et sans additif
	eaux (< 200 mg de Na/litre), thé, café, infusions, tisanes

	Tolérés
	Eaux et boissons modérément salées OU très faiblement sucrées OU avec additif(s)
	Boissons jusqu’à 1% de sucres (ex. aromatisées aux extraits de fruits), boissons light (sans sucres), eaux dont sodium entre 200 et 500 mg/l

	A l’occasion
	Eaux et boissons riches en sel OU faiblement sucrées
	Bouillon, eaux avec plus de 500 mg Na/l, boissons contenant 1 à 2 % de sucres


4.2 Familles « Fruits et légumes »

Ces familles alimentaires occupent la base de la pyramide alimentaire. Plus de la moitié de l’espace « fruits et légumes” est constitué des légumes frais et surgelés non cuisinés et il comprend les herbes aromatiques. 

Ces denrées sont riches en eau, en minéraux et oligo-éléments, vitamines et fibres alimentaires. Elles sont pauvres en graisses et en sucres. Elles sont de faible densité énergétique mais de grande densité nutritionnelle. Choisir les plus colorées et de saison est gage d’un apport en vitamines et antioxydants (caroténoïdes, polyphénols, flavonoïdes). Si les compositions nutritionnelles des fruits sont comparables, leur teneur en sucres (sucres simples) est variable (de 4% de sucre dans les groseilles à 20% pour la banane). Il est conseillé de les diversifier au maximum et de les choisir de saison (annexe 3).

Il est judicieux de consommer deux portions de légumes cuits ainsi qu’une portion de crudités et 2 à 3 portions de fruits différents par jour. Les herbes aromatiques fraîches et crues peuvent être intégrés aux plats.

Les portions généreuses de légumes participent, avec les céréales complètes et les fruits, à atteindre les objectifs adéquats en fibres. De plus, elles contribuent au volume des rations alimentaires, favorisant le déclenchement de la satiété, ce qui permet de satisfaire les plus gourmands sans générer d’excès énergétique.
Les fruits et légumes constituent un objectif nutritionnel majeur et l’on sait que leur consommation est nettement insuffisante.  

Les légumes crus et cuits sont tous vivement conseillés ! Or, il faut déplorer, dans la restauration de collectivité, un déficit important de cette catégorie d’aliments.. Il peut s’agir de légumes cuits et/ou crus, quel que soit leur mode de préparation (pour autant qu’ils ne baignent pas dans une sauce grasse). Les menus doivent apporter au moins 50 % de l’apport recommandé minimal en fruits et légumes par l’Organisation Mondiale de la Santé (OMS), à savoir au moins 400 g (net) pour les plus grands par jour. La quantité de légumes doit atteindre au moins 200 g par repas complet, ce qui représente 50 % de l’apport recommandé. Le recours à plusieurs légumes/fruits de couleurs différentes dans les menus est vivement recommandé (combinaison de différents antioxydants).

Choix qualitatifs :

· Privilégiez les fruits et les légumes de saison frais à maturité (cf. calendrier des saisons en annexe 3)

· Préférez un potage de légumes frais ou surgelés, taillés ou passés, sans ou avec peu de matières grasses. Les potages doivent être constitués d’un minimum de 40% de légumes. Les potages en poudre ne sont pas autorisés.

Les restes de légumes et de féculents peuvent être réutilisés en partie comme base de potage. 

· Le choix des crudités pour l’entrée : légumes frais de saison, découpés ou râpés finement.

· Les légumes cuits seront confectionnés à base de légumes frais ou surgelés mais non préparés.

· Privilégiez les fruits de saison frais à maturité, les salades de fruits frais maison ou de 4ème gamme. 

· Pour les fruits en boîte, préférez les fruits au jus ou au naturel plutôt qu’au sirop. 

· Les produits bio sont un plus.
· Assurez le service correct : les crudités devront être servies indépendamment du plat chaud (+7°), en portions individuelles ou en plat collectif.
Conseils : 

· mélangez les légumes dont le goût est plus difficile avec des pommes de terre (potée ou stoemp).
· donnez de la couleur (sauce tomate, sauce aux herbes, sauce au curry léger,…).
· exploitez les légumes farcis (tomate, courgette, poivron, concombre).
· associez une viande appréciée avec un légume qui l'est moins.
· Toutes les crudités peuvent être consommées. La découpe, la présentation et les associations (fromages, fruits) influencent l’acceptation du produit. 

Tableau 2 : Critères de choix adaptés aux légumes et exemples :

	Légumes
	Description
	Exemples

	À favoriser
	Légumes (transformés ou non, non préparés, y compris jus de légumes non salé) : légumes frais, légumes surgelés non préparés, herbes aromatiques
	Légumes de saison,  jus de carotte, mesclun en sachet, épinards en branches surgelés, ciboulette, basilic,…

	Tolérés
	Légumes préparés frais ou surgelés, potages de légumes (min 40 % de légumes), légumes en conserve
	Potage vert, tomates pelées, petit pois et carottes, aubergines grillées surgelées, jus de légumes salé (type V8), ratatouille en conserve/bocal, tomates séchées à l’huile

	A l’occasion
	Légumes préparés avec sel et matière grasse animale ou végétale riche en acides gras saturés ou trans
	Salades de crudités à la mayonnaise (Carotte, céleri rave, concombre…), poêlées de légumes surgelés, légumes préparés en sauces, potage de légume(s) à la crème ou velouté d’asperges


Tableau 3 : Critères de choix adaptés aux fruits et exemples :

	Fruits
	Description
	Exemples

	À favoriser
	Fruits transformés ou non mais non préparés : frais, surgelés


	Fruits de saison pomme, poire, orange, fraises, kiwi, banane, groseilles, prune, macédoine de fruits « au naturel » ou « au jus »

	Tolérés
	Jus de fruits 100 % fruit, smoothies (sans sucres ajoutés), fruits secs
	Verre de jus d’orange, smoothies (sans sucres ajoutés), jus de raisin, abricot sec, raisin sec, figue séchée

	A l’occasion
	Fruits avec sucres ajoutés (remarque : min 50 % fruits sinon quitte la famille)
	Coulis de framboise surgelé, compote de fruit(s), macédoine de fruits « au sirop léger »


4.3 Famille « Pains, pommes de terre, céréales, pâtes »

Les féculents sont les aliments qui occupent le troisième niveau de la pyramide alimentaire : les pains, les pommes de terre, les pâtes, le riz, le couscous, les céréales et leurs dérivés.

Les caractéristiques nutritionnelles essentielles des féculents sont l’apport énergétique sous forme de glucides complexes représentés singulièrement par l’amidon. Ils contribuent, lorsqu’ils sont peu blutés, aux apports journaliers en fibres alimentaires, en vitamines B, en minéraux tels que le magnésium et le fer. Les féculents sont pauvres en graisses à l’exception des produits frits.

Les objectifs à atteindre sont de fournir un minimum de 35% de l’énergie sous forme de féculents. 

Ces aliments sont souvent trop peu représentés dans les plats au profit des sources de protéines (viandes, poissons…). La présence de ces aliments permet de « compenser » d’autres réductions (sources de protéines et lipides). Ainsi, ces aliments doivent être présents à tous les repas et en quantité suffisante. 

Choix qualitatif :

Les pains : préférez les pains qui ne sont pas à base de farine blanche, mais qui contiennent, au moins en partie, des farines peu blutées (farines complètes, pains complets, multi-céréales, gris …) Toutes les variétés de pains sont acceptées : pain de mie, baguette, bagnat, pistolet, sandwiches. Il est conseillé de mettre à disposition un supplément de féculents (pain gris de préférence) à tous les repas, afin que le jeune puisse ajuster ses apports en fonction de ses besoins personnels.
Les Pommes de terre : privilégiez les variétés à chair ferme, les présentations « en chemise » et les préparations où le tubercule n’est pas réduit en purée. La réalisation de purée, de pommes de terre duchesse, de gratin est bienvenue, à condition de travailler avec peu de matières grasses. Le féculent peut être mélangé aux légumes pour faciliter leur acceptation. 

Évitez les frites, les croquettes. Les pommes rissolées peuvent être tolérées, à condition de veiller à la qualité et à la quantité des graisses utilisées (cf. les choix de matières grasses pour la cuisson). En aucun cas, un ravier de frites ne peut constituer un repas. 

Céréales et produits céréaliers : les céréales entières (non raffinées) sont préférées : riz complet (existe aussi en basmati), quinoa, boulgour de blé, pâtes, … Le caractère « complet » est un « plus » pour les grands enfants et les adolescents de par la richesse en fibres alimentaires et micro-nutriments. Les féculents seront de préférence cuits “al dente”.

Le jour des pâtes en plat unique, il est nécessaire de consommer des légumes en plus, sous forme d’une assiette de crudités, d’un bol de potage (de préférence avant les pâtes) ou une sauce très riche en légumes (carottes, aubergines, céleris, courgettes, poivrons, champignons,…). 

Globalement, aucun OGM ne sera toléré.

Technique de cuisson 

• Privilégiez les féculents natures : pommes de terre, pâtes, riz, blé, semoule, boulgour, … cuisinés à l’eau, à la vapeur, au four. 

Tableau 4 : Critères de choix adaptés aux féculents et exemples

	Féculents
	Description
	Exemples

	À favoriser
	Céréales complètes, faible teneur en acides gras saturés et peu salés
	Pain complet, pain multi céréales, pomme de terre, céréales complètes (riz, blé, …), pâtes complètes, céréales petit déjeuner à base de céréales complètes et peu sucrées, 

	Tolérés
	Céréales raffinées, teneur en acides gras saturés, en sucres ajoutés ou en sel intermédiaire
	Pain blanc, baquette, sandwiche mou, pistolet, céréales raffinées (riz, blé…) pâtes, purée de pomme de terre industrielle, céréales petit déjeuner plus sucrées et/ou plus grasses

	A l’occasion
	Aliments plus riches en acides gras saturés, en sucres ajoutés ou en sel, aliments frits
	Craquelin, cramique, biscuits riches en céréales (> 50 %), céréales petit déjeuner les plus grasses et/ou sucrées, gratin dauphinois, croquettes, frites


Remarques : un choix de céréales petit-déjeuner est proposé dans le cas de goûters proposés par l’école
4.4 Famille « Viandes, volailles, poisson, œufs, charcuteries, légumineuses, et produits pour végétariens »

Ces aliments sont riches en protéines de haute valeur biologique ainsi qu’en fer aisément assimilable, en vitamines (B12) et en oligo-éléments. Dans nos cultures, ils sont habituellement au centre de l’assiette et ils sont très largement anoblis.

Sur base des recommandations émises par le Conseil Supérieur de la Santé (2009), il faudrait s’en tenir à 9 à 11% de l’apport énergétique de la journée sous forme de protéines. Du fait de la gastronomie belge et des approvisionnements, il est admis comme tolérable de permettre une alimentation équilibrée jusque 15% de l’apport énergétique de la journée, ce qui peut sembler peu pour certains mais qui permet également de réduire les budgets et de favoriser des protéines de meilleure qualité. Pour les enfants, il est important de respecter les grammages proposés afin de ne pas surcharger leur métabolisme.
Le grammage de ces aliments est souvent excessif par rapport aux objectifs nutritionnels. Il s’agit de privilégier les préparations et les présentations qui permettent de réduire sensiblement le grammage (p.ex. trancher finement, escalope non panée, lanières, …).

Nous suggérons d’employer des portions de poids inférieures par rapport aux habitudes et de donner la préférence aux produits maigres. Cette orientation favorise une meilleure gestion des protéines et des lipides.

Conseils : 

Viandes : toutes les viandes sont envisageables, à condition qu’il s’agisse de morceaux maigres, c’est-à-dire débarrassés de la graisse visible (gras périphérique). La graisse ne doit pas être introduite dans d’autres préparations. La viande ne doit pas spécialement provenir d’une race particulière, c’est le morceau qui importe (il peut y avoir du marbré, du persillé, on se rattrape sur la quantité, la préparation et les autres ingrédients mis en œuvre). Ainsi les meilleurs morceaux sont pour le porc : filet, côtelette, jarret, rôti, carbonnade ; pour l’agneau : filet, côtes, gigot dégraissé ; pour le bœuf : rosbif, rôti, filet pur, steak, steak haché, filet américain nature, pelé, carbonnade ; pour le veau : escalope, côtes, rôti, paupiette, hachis ; pour le cheval : steak, rôti, carbonnade ; pour le lapin : cuisse, râble et burger. La viande de mouton est également à limiter en raison de la proportion élevée d’acides gras saturés (l’agneau maigre ne pose pas de problème).

Les préparations de viandes comme les hamburgers, les boulettes, les saucisses, le lard et les lardons, la poitrine de veau, tous les produits panés et farcis sont des produits gras et riches en graisses saturées, à consommer avec modération.

Toutes les viandes hachées sont déconseillées, à l’exception de la viande de bœuf maigre (américain non préparé) ou des morceaux de viandes maigres qui seraient hachées maison. Les abats sont déconseillés en raison de leur richesse en cholestérol et pour des raisons de goût et également sur le plan toxicologique.

À noter que les viandes issues de filières où les animaux sont nourris avec des graines de lin présentent l’intérêt d’une composition lipidique avantageuse, et peuvent donc être favorisées (en fonction des disponibilités). La viande d’animaux sauvage (gibier) est également intéressante pour sa composition lipidique. 

Volailles : toutes les volailles (poulet, dindonneau, dinde : hachis, médaillon, filet, rôti, escalope et émincé, saucisse de volaille) peuvent figurer au menu. On évitera cependant les préparations à base de volaille qui contiennent des graisses cachées (ex : saucisses ou terrines de volaille). 

De préférence, il est conseillé de choisir des volailles qui auront été élevées en plein air et disposeront d’un label de gestion différenciée.

Charcuteries : comme pour la viande, il s’agit de privilégier celles qui contiennent le moins de graisse (ou dont la graisse peut facilement être enlevée dans l’assiette, comme dans le cas du jambon). D’une manière générale, cette famille gagne à être discrète, car outre les lipides, elle fait souvent grimper le taux de protéines et de sel, ce qui n’est pas recherché. Méfiez-vous des graisses cachées : il y en a beaucoup dans les pâtés, les boudins, les salamis, saucissons, salades de viandes, …

Poisson et fruits de mer : les plats à base de poissons sont vivement recommandés. Les poissons gras ou mi-gras comme la sardine, le thon, le maquereau, l’anguille, le saumon, la truite saumonée, le flétan… présentent l’avantage d’être une excellente source d’oméga-3. Les poissons issus de l’aquaculture sont, d’un point de vue cardiovasculaire, à mettre sur le même pied que ceux pêchés en mer. Les poissons fumés peuvent être présents, mais de façon discrète, en raison de leur teneur élevée en sel. Les coquillages, crustacés et autres produits de la mer peuvent être présents, mais pas en grandes quantités, pour autant qu’ils soient proposés dans une préparation peu grasse (sauce crème, …).

Les poissons utilisés couramment sont plutôt maigres (sébaste, perche du Nil, colin, thon en conserve, flétan, plie, lieu, dorade, cabillaud, ...). Les poissons gras (saumon, anguille, hareng, maatjes, maquereau, sardines,…) sont aussi bons pour la santé car ils contiennent des bons acides gras de la famille des oméga 3. Cuisinez du poisson au moins une fois par semaine et alternez maigres et gras.

Pour des raisons écologiques, les poissons et produits de la mer seront issus de la filière MSC. http://www.msc.org/. Pour les poissons d’aquaculture, une certification « Global gap » est demandée pour tous les poissons d’aquaculture ou ASC (lorsqu’il sera disponible).

Œufs et dérivés : si le blanc d’œuf ne pose aucun problème, le jaune est, quant à lui, riche en cholestérol. Il n’est pas proscrit, mais on cherchera à limiter autant que possible la présence de jaune d’œuf (donc de préparations telles qu’omelette, flan…). Si des œufs sont utilisés, ceux provenant de poules nourries avec des graines riches en oméga-3 peuvent être privilégiés.

Alternatives végétariennes : il existe de nombreuses alternatives végétariennes à la viande, et celles-ci sont souvent intéressantes d’un point de vue cardiovasculaire (le quorn, le haché de protéines d’œufs, le fromage à pâte dure, le tempeh (produit fermenté de soja) seïtan (produit à base de gluten de blé), tofu (produit à base de protéines de soja), steak végétaux à base de soja, de blé, de riz…). Il faut cependant éviter de passer ces mets dans la friture, et pour certains qui sont tout préparés, éviter ceux qui sont élaborés avec de l’huile de palme. 

Légumineuses : lentilles, pois secs, haricots secs… toutes les légumineuses sont vivement recommandées (même en petites quantités). Associées aux céréales, elles permettent de réaliser des plats végétariens équilibrés en protéines.

Tableau 5 : Critères de choix et exemples pour les Viandes, volailles, poissons, œufs, légumineuses et alternatives végétariennes et exemples :

	VVPOLAV
	Description
	Exemples

	À favoriser
	Viandes maigres, poissons, alternatives végétales avec suffisamment de protéines, peu grasses et peu salées
	Viande fraîche maigre (sauté, escalope, rôti, steak…), volaille, poisson, mollusques (moule, calamar, …), crevettes d’eau douce, écrevisse, œuf, préparations non panées à base de mycoprotéines ou riches en protéines végétales (tofu, tempeh…), légumineuses (lentilles, fèves, pois…).

	Tolérés
	Viande mi-grasses, charcuteries maigres, 

Alternatives végétariennes plus grasses (panées…)
	viande mi-grasse (spiringue…), jambon cuit, jambon cru (sans gras), jambon fumé (sans gras).

Surimi, crevettes de mer, conserves de poisson (nature, à l’huile, préparé)

Préparations panées à base de mycoprotéines ou riches en protéines végétales (tofu, tempeh…), 

	A l’occasion
	Viandes grasses, charcuteries grasses, poissons fumés
	viande grasse (mouton, haché mélangé gras, chipolata, merguez…), boudin (noir ou blanc), Salami, pâté, lard, Pancetta, Mortadelle

Saumon fumé, elbot fumé


4.5 Famille « Produits laitiers »

La principale caractéristique de ces aliments est l’apport en calcium et en protéines de haute valeur biologique. La valeur énergétique ainsi que les apports en vitamines liposolubles des produits laitiers sont fort variables. Ces caractéristiques sont fondamentalement dépendantes de la quantité de lipides résiduels. La variabilité de leur teneur en protéines est aussi très grande en fonction de la technologie utilisée pour leur préparation et de la teneur en eau. Le même constat peut être fait pour le sel : le lait est pauvre en sel, les fromages fermentés en contiennent de 1 à 3 g pour 100g.

La graisse des produits laitiers contient une proportion élevée d’acides gras saturés et de cholestérol, ce qui doit inciter à une certaine prudence. De manière générale, il vaut mieux éviter les recettes à base de fromage. Les produits laitiers maigres peuvent être utilisés (pour les préparations qui le permettent), mais il ne faut pas perdre de vue qu’ils vont faire grimper l’apport en protéines. Les produits laitiers fermentés tels que yaourts et fromage frais sont un bon choix.

Choix qualitatif :

· Le lait est de préférence demi-écrémé. 

· Des desserts lactés : yaourt écrémé ou demi-écrémé, nature ou sucré, aux fruits, “yaourt” de soja, “crème” ou entremet de soja, dessert lacté avec féculents mais aussi des glaces.

· Favorisez les yaourts frais par rapport aux produits thermisés, les préparations “maison” : moitié ”yaourt aux fruits” industriels / moitié yaourt nature ou yaourt nature aromatisé avec très peu de grenadine ou de cassonade, de coulis de fruits ou mieux, accompagnés de morceaux de fruits frais.

· Les yaourts industriels doivent indiquer un taux de glucides totaux d’environ 5 % pour les yaourts natures et de +/- 15 % de glucides pour les yaourts aux fruits ou aromatisés.

· Le fromage blanc est maigre ou mi-gras. Il doit être peu sucré et présenté en portion deux fois plus petite que les yaourts car il contient plus de protéines. 

· Pudding, riz, crème vanille, caramel ou chocolat, gruau, semoule, flan, mousse industrielle, tapioca, sont réalisés avec du lait demi-écrémé et sucrés à +/-10 % (soit 10 g de sucre pour 100 ml de lait). 

· Diminuer la quantité de sucre pour arriver progressivement à environ moins de 10% de sucre soit 10 g pour 100 ml de lait. Si vous utilisez des produits industriels, méfiez-vous des graisses (maximum 6 % de lipides) et des glucides totaux (maximum 20 %). 

· Utilisez des glaces simples de petit format : un petit pot vanille ou fraise (+/-35 g ou 60 ml). Les sorbets présentent l’avantage d’être dépourvus de graisses mais ce n’est que de l’eau et du sucre. 
· Les fromages doivent contenir le moins d’acides gras saturés par portion
· Pour les gratins, ne vous contentez toutefois pas que de l’emmenthal : d’autres fromages comme la ricotta, le chèvre frais, la mozzarella, la feta,… brisent la monotonie.

Tableau 6 : Critères de choix adaptés aux produits laitiers et exemples

	Laitages
	Description
	Exemples

	À favoriser
	Laitages maigres ou ½ écrémés natures ou peu sucrés (max 7 %)
	Lait écrémé ou demi-écrémé, yaourt maigre ou demi-écrémé, nature ou peu sucré (max 7 %), kéfir ½ écrémé, laitages maigres édulcorés, Jus de soja nature enrichi en calcium, yofu nature

	Tolérés
	Laitages entiers non sucrés ou sucrés jusqu’à 12 % de sucres ajoutés
	Lait entier, yaourt entier, yaourt maigre aux fruits, yaourt entier aux fruits, laits aromatisés sucrés, riz au lait, pudding, yofu sucré, entremets à base de soja

	A l’occasion
	Laitages entiers, sucrés


	Crème dessert, yaourt à la crème, 


Tableau  7 : Critères de choix adaptés aux fromages et exemples
	Fromages
	Description
	Exemples (poids de la portion conseillée pour les adolescents et adultes)

	À favoriser
	Fromages qui apportent le moins d’acides gras saturés par portion
	FRAIS

Fromage blanc maigre ou mi-gras (75 g), Fromage blanc avec max 7 % de sucres ajoutés (100 g), fromage frais allégé (35 g), ricotta (75 g), mozzarella allégée (65 g)

Fromages à pâte molle jusqu’à 45 + de MG (35 g), fromages d’abbaye allégés (35g), fromages fondus maigres (35g), fromages à pâte dure jusqu’à 40 + de MG (30 g)



	Tolérés
	Fromages avec un apport moyen en graisses et en acides gras saturés par portion
	Fromage blanc entier (75 g), fromage blanc à plus de 7 % de sucres ajoutés (100 g), fromages frais (35 g), chèvre frais (35 g) mozzarella

Fromages à pâte molle à plus de 45 + (35 g), fromage d’abbaye jusqu’à 45 + de MG (35 g), fromages à pâte dure entre 40 + et 55 + de MG (30 g), fromages à pâte persillée

	A l’occasion
	Fromages qui apportent beaucoup de graisse ou d’acides gras saturés par portion


	Fromage frais à la crème (35 g), mascarpone (50 g), fromage blanc à la crème avec plus de 12 % de sucres ajoutés (100 g)

Fromages d’abbaye à plus de 45 + de MG (35 g), fromages fondus gras (35 g), fromages à pâte dure à plus de 55 + de MG (30g)


4.6 Famille « Matières grasses »

Intérêts nutritionnels

Les matières grasses visibles qui composent l’avant-dernier étage de la pyramide comprennent le beurre, les matières grasses tartinables, les huiles, les mayonnaises et dérivés, la crème. 

Les aliments faisant partie de cette famille sont riches en énergie lipidique ; c’est pourquoi nous devons apprendre à en user avec parcimonie. On trouve aussi dans les matières grasses des nutriments intéressants que sont les acides gras essentiels, les vitamines A, D et E.

Nous pouvons pronostiquer un bon rapport entre les acides gras si nous varions les différentes matières grasses chaque jour (équilibre n-6/n-3).

Conseils en restauration

D’une part, il importe de limiter le recours aux matières grasses, afin de mieux maîtriser l’apport en lipides totaux. Ensuite, la nature des matières grasses utilisée est essentielle. Il faut privilégier les produits à base d’huiles végétales (huiles, margarines), en évitant les huiles de palme, de coprah ou de coco (attention au lait de coco !). L’huile d’olive est un bon choix pour la cuisson et les utilisations à froid. Toutefois, il est intéressant de recourir également à des huiles qui apportent des oméga-3 (ce qui n’est pas le cas de l’huile d’olive), pour les usages à froid : colza (qui peut être utilisé en association avec d’autres huiles), noix, mélanges d’huile à base de colza. Le beurre est à limiter dans la confection des menus.

Conseils :

Pour le pain…

• Préférez des matières grasses demi-écrémées (par ex. : minarine enrichie en oméga-3, beurre demi-écrémé). 

Pour les crudités…

• Alternez les huiles de soja, de colza, de canola (nouveau colza) et d’olive. 

• Afin d’obtenir un bon équilibre entre acides gras et des apports adéquats en vitamine E, il faut tenir compte de la composition des huiles. Aucune huile n'a une composition nutritionnelle idéale, il faut donc obligatoirement avoir recours à plusieurs huiles. Parmi les huiles les plus courantes et les moins chères :

- l'huile de colza est la meilleure source d'oméga-3, et présente un excellent rapport entre acides gras oméga-6 et oméga-3, mais elle contient relativement peu de vitamine E ;

- l'huile de tournesol est la plus riche en vitamine E, mais son rapport oméga 6/oméga 3 est très défavorable (trop d'oméga-6 par rapports aux oméga-3) ;

Les mélanges contenant au moins du colza (majoritaire) et du tournesol (minoritaire) sont donc conseillés. En particulier, le mélange 80 colza/20 tournesol est économique et présente une composition nutritionnelle optimale. 

L'emploi d'huiles de noix et d'olive, plus chères mais très intéressantes à la fois sur les plans gustatif et nutritionnel, est compatible avec ces mélanges. 

• Les graisses de palme ou de coprah ou de coco sont à éviter du fait de leur forte teneur en acides gras saturés.

• Utilisez des dressings (appelés couramment “mayonnaises” allégées ou light qui font au maximum 50% de lipides (souvent +/-30%)).

• Choisir des vinaigrettes industrielles avec une teneur en lipides de 25 % maximum.

Pour la cuisson…

• Évitez les cuissons au beurre. 

• Préférez la cuisson à l’huile d’olive ou d’arachide (jamais l’huile de soja) ou à l’oleisol (tournesol monoinsaturé) ou avec une matière grasse liquide de cuisson ou une margarine végétale de cuisson peu salée. Cuire dans un minimum de matières grasses et mieux encore, quand c'est possible, sans matière grasse. 

• Il convient d’être attentif à l’utilisation des margarines (à consommer telles quelles ou à mettre en œuvre en cuisine), et aux préparations à base de matières grasses, en ce qui concerne leur teneur en acides gras saturés et acides gras trans.

• Si la qualité des graisses d’assaisonnement est déterminante, il en est de même pour leur quantité. Les quantités conseillées pour l’assaisonnement sont détaillées au tableau 10. 

• Jetez les graisses de cuisson et ne pas les réutilisez pour la confection de sauces

Pour la friture…

• Les fritures seront réalisées dans du matériel répondant aux normes légales (cf. arrêté royal du 22-01-1988) concernant l’utilisation d’huiles et de graisses comestibles lors de la friture des denrées alimentaires. 

• Utilisez de préférence des huiles végétales “spéciale friture”. N’utilisez pas de graisses animales !

• Bloquez le thermostat de la friteuse à une température maximale de 180°C.

• Tous les produits frits (comme les croquettes, frites, fish stick, pommes de terre rissolées, pommes de terre Duchesse,…) doivent être réalisés de manière à être le moins gras possible : bien choisir la matière grasse de cuisson, bien égoutter, utiliser du papier absorbant. Respectez les fréquences de consommation des produits frits (tableau 11)
• Utilisez de préférence des huiles végétales pour friture ou des graisses végétales hydrogénées ou semi-hydrogénées. N’utiliser en aucun cas des graisses animales ou de l’huile de soja ou de canola.
• Une bonne graisse ou huile de friture est jaune clair et limpide. Elle doit être renouvelée suivant les fréquences, les quantités et le choix des denrées qui seront frites et, en tout cas, dès que sa couleur vire au brun. Changez la graisse de votre friteuse environ toutes les 8 utilisations ou au maximum après 2 mois d’utilisation.

• La matière grasse doit être filtrée, après chaque usage en collectivité

• Nettoyez la friteuse après chaque usage en collectivité.

Pour les Sauces …

• Beurre et crème peuvent être utilisés pour assaisonner certaines recettes (pâtes, purée par exemple), mais en petite quantité. Dans toutes les autres recettes, l’utilisation d’huiles végétales est préconisée.

• Il faut limiter les sauces d'accompagnement riches en lipides (béarnaise, mayonnaise traditionnelle, etc.), en sel (sauce soja, etc.) ou en sucre (ketchup, etc.). Il convient d’éviter aussi les recettes additionnées de charcuterie, et préférez des assaisonnements simples à base de citron, et des cuissons vapeur ou à l’étouffée avec aromates.

Pour éviter les excès, les sauces riches en lipides (mayonnaise, vinaigrette notamment) ne doivent pas être laissées systématiquement en libre accès, mais servies avec discernement et modération. 

• Si on utilise des sauces émulsionnées, donnez la préférence aux succédanés ou dressing qui apportent au maximum 50% de lipides (souvent +/-30%) 

• Les vinaigrettes peuvent être coupées avec de l’eau, du lait demi- écrémé ou écrémé, du lait concentré ou de la crème allégée ; elles peuvent être réalisées avec du yaourt ou du fromage blanc ; exploitez les vinaigres aromatisés et les herbes aromatiques. 

• Choisir des vinaigrettes industrielles avec une teneur en lipides de 25 % maximum.

· Pour les plats en sauce : préparez les aliments avec peu de graisse et beaucoup de légumes (carottes, petits pois, brocolis, tomates, champignons, maïs doux, poivrons, courgettes,…), tout en respectant les temps de cuisson.

• Tendre vers une cuisine moins grasse, moins salée et plus parfumée. Pour cela, privilégiez les herbes fraîches, surgelées ou déshydratées (fines herbes : persil, cerfeuil, basilic, romarin, sauge, coriandre, ciboulette, citronnelle, menthe, roquette, cressonnette,...) ; les épices, les vinaigres aromatisés, la sauce soja, la sauce anglaise, le ketchup...

· Préparez les sauces blanches style béchamel, sans ou avec peu de matières grasses. Utilisez les liants express pour sauce, ils vous permettent de ne pas employer de matière grasse. 

· Privilégiez le lait demi-écrémé et utilisez le jus de cuisson (légumes, fruits) pour la préparation des sauces.

· Les sauces à base de crèmes, remplacez la crème par de la crème culinaire allégée (à maximum 20 % de lipides) ou encore du lait concentré. Le ketchup et la moutarde ne contiennent que très peu de graisses.

Tableau 8 : Critères de Choix adaptés aux matières grasses et exemples

	MGA à chaud
	Description
	Exemples

	À favoriser
	Matières grasses avec peu d’acides gras saturés et d’acides gras trans, riches en acides gras mono-insaturés et résistantes à la cuisson
	Huiles d’olive, huile d’arachide, huile de colza (destinée à une cuisson unique), matières grasses liquides, graisse d’oie et de canard, certaines matières grasses végétales

	Tolérés
	Matières grasses avec teneur moyenne en acides gras saturés ou en acides gras mono-insaturés et peu d’acides gras trans
	Huile de pépins de raisin, huile de tournesol, huile de soja, huile de maïs, certaines matières grasses de cuisson



	A l’occasion
	Matières grasses riches en acides gras saturés ou en acides gras trans


	Beurre, certaines margarines solides, huile de palme, huile de coco


	MGA à froid
	Description
	Exemples

	À favoriser
	Faible teneur en acides gras saturés ET en acides gras trans ET en sodium


	Huile de colza, huile d’olive, huile de soja, huile de tournesol, huile pour salade, mayonnaise ou vinaigrettes à base de ces huiles, certaines sauces dressing

Certaines matières grasses à tartiner, « crème » de soja »

	Tolérés
	Teneur moyenne en acides gras saturés ou en sodium
	Beurre demi-écrémé, certaines sauces dressing, spécialité culinaire à base de crème allégée

	A l’occasion
	Teneur élevée en acides gras saturés OU en sodium


	Beurre, certaines sauces dressing, crème culinaire, crème à fouetter, crème et lait de coco


4.7 Famille des occasionnels

Intérêts nutritionnels

Il s’agit des aliments non indispensables mais faisant partie de la vie sociale. La pointe de la pyramide est habitée par ces aliments que l’on mange pour “le fun” ou par hédonisme. Ils sont représentés principalement par les produits de pâtisserie, biscuiterie, chocolaterie, doublés par le sucre de bouche et les grignotages salés, sucrés (chips, grills divers, barres chocolatées...).

Tous ces aliments sont de forte densité énergétique et il ne seront consommés qu’en petites rations et de façon occasionnelle.

Cette famille comprend les aliments gras et/ou sucrés tels que chips, biscuits, chocolat, sucreries… consommés pour le plaisir. Ces denrées sont à limiter autant que possible dans les menus. Dans cette famille, le cacao et le chocolat riche en cacao peuvent faire valoir certains atouts nutritionnels, à condition d’être utilisés à bon escient.

Tableau 9 : Critères de choix adaptés aux produits occasionnels et exemples

	Produits Gras et Sucrés

Boissons Sucrées et/ou Alcoolisées
	Description
	Exemples

	Préféré
	Moins de graisses ou de sucre ou de sel ou d’alcool ou intérêt nutritionnel
	Chocolat noir, popcorn (sucré ou salé), chips  de légumes, chips de fruits, bretzel nature, pâte de fruits, confiture avec min. 50 % de fruit, miel, sirop de Liège, tarte aux fruits (pâte levée), génoise gâteau de Savoie, biscuit sec, boudoir, madera, meringue



	Tolérés
	Valeurs intermédiaires en graisses et/ou sucres et/ou sel et/ou alcool
	Chocolat au lait, confiture avec moins de 50 % de fruit, massepain, pâte à tartiner aux noisettes, macarons, éclair.

Boissons non alcoolisées avec 2 à 6% de sucres ajoutés.


	A l’occasion
	Plus de graisses et/ou de sucre et/ou de sel et, faible intérêt nutritionnel
	Chocolat blanc, chips, pâtisseries à la crème au beurre, boule de Berlin…

Boissons non alcoolisées avec plus de 10 % de sucres ajoutés, Boissons non alcoolisées avec 6 à 10 % de sucres ajoutés, 


4.8 Le goûter
Pour rappel, les apports nutritionnels calculés dans ce document associent les repas principaux avec le goûter. Cette collation a pour objectif de compléter les apports nutritionnels des jeunes, mais également de fournir suffisamment d’énergie pour la fin de la journée.

Choix :
• Le choix du goûter va dépendre du dessert du jour dans le menu. Elle doit toujours comporter une boisson. 

• Variez le choix des collations. 

• Privilégiez la collation riche en glucides, avec un apport énergétique plus élevé, le jour d’une activité sportive. 

• Il faut alterner fruit et produit laitier par rapport au dessert du repas principal. 

• Il faut associer les produits céréaliers avec un produit laitier type lait, yaourt, ou produits à base de soja enrichi en calcium

• Pour les goûters à base de pain garni (fromage, confiture, …), évitez les préparations trop grasses telles que le pâté, le salami, les saucissons, les saucisses sèches, les fromages à plus de 30% Matière grasse sur extrait sec. 

• Pour les goûters à base de produits céréaliers : avec un maximum de 15% de lipides (petites boîtes de céréales, biscuits céréaliers) 

• Pour les goûters à base de biscuits secs, un maximum de 17% de lipides, riches en amidon et min 5% de fibres  (biscuits militaires, Nic Nac, Grany®, Sultana®, Betterfood®, ...) 
• La facilité d’usage (emballage individuel), l’étiquetage nutritionnel et l’appréciation des enfants vont guider le choix des sources de féculents. Comme critère nutritionnel pour le choix des biscuits et barres céréalières ou friandises, nous préférons un apport lipidique égal ou inférieur à 15%. 

• Les jus de fruits doivent être choisis sans sucre ajouté. Évitez les nectars et les limonades. 

• L’eau reste la boisson idéale. 

• Les eaux aromatisées conviennent si elles ne contiennent pas de sucre (glucides). L’usage des édulcorants doit être limité (aspartame, saccharine, cyclamate, acésulfame K.) 

L’idéal est de disposer sur une table ou dans un frigo l’ensemble des collations, afin que les jeunes puissent se servir. Ainsi, ils disposeront d’une corbeille de fruits mûrs, de yaourts natures et aux fruits, de produits de soja, de biscuits, de pain avec garnitures sucrées, de céréales petit déjeuner et de pâtisseries. 

4.9 Les Techniques de cuisson 

Privilégiez les modes de cuisson avec peu ou pas de matière grasse (quitte à utiliser de l’huile pour parfumer après cuisson). Dans tous les cas, évitez les fritures et le recours à des aliments pré-frits. Ne « surcuisez » pas et, si possible, ne les laissez pas tremper dans de l’eau, afin de réduire les pertes en vitamines et minéraux. Le recours au micro-onde, ainsi qu’aux aliments surgelés est parfaitement compatible avec ces menus 

Optez pour de bons modes de cuisson et de penser à les varier : les grillades, le braisage, l’usage du four à air pulsé avec jet de vapeur, le rôtissage, poêler avec peu de matières grasses, la cuisson à la vapeur, à l’eau (ou pochage), en papillote, des cuissons mixtes avec des sauces peu grasses et riches en légumes, ou, en fonction des possibilités, la cuisson sous-vide. 

5. Conception des menus et préparations

Outre les principes concernant chaque plat (entrée, plat dessert), les menus doivent être équilibrés dans leur globalité. La conception des menus doit donc tenir compte des caractéristiques nutritionnelles des plats, de manière à ce qu’ils s’agencent judicieusement (et évitez ainsi l’excès de lipides et/ou de protéines).

Élaborez un menu équilibré, c’est allier la gastronomie aux besoins nutritionnels. Choisir tout d’abord l’élément central, ensuite le légume d’accompagnement. Complétez votre choix par une source de féculent. 

Pour atteindre au minimum 5 fruits et légumes par jour, faites un geste santé à chaque repas : prenez un potage ou une entrée de crudités et un dessert à base de fruits frais. 

Le menu du mois doit être validé par le diététicien au moins 15 jours avant la mise en œuvre. Ensuite, il doit être affiché à l’entrée du restaurant et envoyé aux parents pour avis. Afin que ces derniers puissent adapter l’alimentation du weekend.

Pour bien réaliser un menu équilibré, il suffit de suivre quelques règles très simples. 

Aussi, il faut choisir : 

a) Le féculent (source de glucides complexes et de fibres alimentaires) : pommes de terre, pain, pâtes, riz, semoule, blé tendre, ….

b) L’accompagnement (source de vitamines, de sels minéraux et de fibres alimentaires) : légumes cuits et/ou crus.

c) la source de protéines : viande, volaille, poisson ou œuf et, pour les végétariens, le substitut de viande. 

d) Le potage et/ou l’entrée froide à base de légumes.

e) Le dessert
En pratique : 

Entrée : privilégiez les préparations à base de légumes crus ou cuits (potages chauds ou froids, mousses de légumes, salades…). S’il y a une source de protéines animales, privilégiez les présentations/préparations qui permettent de limiter le grammage, surtout si le plat suivant comporte également une source de protéines animales.

Plat : surveillez les grammages des viandes et autres protéines animales, assurer une présence suffisante de légumes (à adapter en fonction de ce qui est proposé en entrées ou vice-versa) et ne négligez pas les sources de glucides complexes (féculent). Évitez les sauces grasses (Hollandaise, béarnaise, mayonnaise, sauce crème…) et les mets frits. Exploitez les herbes aromatiques et utilisez le sel avec parcimonie.

Dessert : privilégiez les desserts à base de fruits ou produits laitier (riz au lait, pudding, yaourt aux fruits, semoule de riz à la compote d’abricot, …), évitez les pâtisseries et, de manière générale, le beurre, la crème, etc.

Exemples à ne pas suivre :

Évitez les aliments gras et les préparations grasses associées 

• Croquettes ou frites et pâtisserie => préférez un fruit frais

• Boudin ou saucisse et mousse au chocolat => préférez un yaourt

Évitez de combinez des aliments très riches en féculents et en sucres

• Ravioli et riz au lait => préférez un fruit
• Macaroni jambon et pâtisserie => préférez un fruit frais

Évitez d’associer des mets trop riches en calories 

• Potage crème de tomate aux boulettes, Poisson pané, sauce tartare et frites 

=> préférez un potage simple de légumes, du poisson, de la purée et une crudité
• Minestrone, gigot d’agneau, gratin dauphinois 



=> préférez un potage simple à base de légumes, une viande maigre ou un féculent 

sans ajout de matière grasse, sans oublier une portion de légumes
Évitez les menus d’une même couleur

• Crème de tomates, Spaghetti bolognaise, mousse de fraise => trop rouge

• Potage Dubarry, veau, potée au céleri blanc, crème vanille => trop blanc

Évitez les mêmes textures

• Velouté, Saucisse, compote, purée, pudding => trop mou

Évitez d’utiliser le même aliment plusieurs fois sur le même repas ou sur une même semaine 

• Tomate mozzarella, Pâtes au fromage gratiné, Yaourt aux fruits => trop de produits laitiers
5.1 Les fiches techniques des recettes

Il est indispensable d’établir des fiches techniques pour toutes les recettes composant les menus (Annexe 4). Ceci dans un but d’harmoniser les préparations en fonction du personnel de cuisine. Néanmoins, la présence d’une fiche technique ne doit pas inhiber la créativité des cuisiniers, tout en respectant la philosophie de la recette et les critères nutritionnels de base. Le diététicien se réfère à ces fiches techniques afin de pouvoir valider ses calculs nutritionnels et de pouvoir vérifier la présence éventuelle d’allergènes.
Cette fiche doit inclure au minimum : 

· La dénomination du plat, 

· Le nombre de portions par recette

· La liste complète des ingrédients avec les grammages en poids brut et net

· La liste des points à réaliser
Les points suivants peuvent également compléter cette fiche technique :
· La composition nutritionnelle par portion

· Le prix par portion
· La présence d’ allergènes

5.2 Les quantités à servir et fréquences 
Chaque enfant ou adolescent, en fonction de son âge, de ses paramètres anthropométriques, mais également de son activité physique, a des besoins énergétiques différents. Le diététicien établi avec précision les besoins spécifiques des jeunes.

Le diététicien doit définir les quantités à fournir par groupe d’enfants, ainsi, les cuisiniers reçoivent un outil d’aide au service afin de correspondre à leurs objectifs nutritionnels (tableau 9) et une fréquence de consommation (tableau 10).

Tableau 10 : Grammage et fréquence des composants du repas principal et des collations*

	DÉJEUNER
	Maternelles
	Petit primaire
	Grand primaire
	Adolescents
	Adultes

	
	
	
	
	
	

	Potages de légumes
	150 ml
	150 ml
	200ml
	250ml
	250ml

	Pain 
	
	
	
	30g
	30g

	Crudités Diverses 
	20 à 50g
	30 à 50g
	30 à 100g
	50 à 150g
	50 à 150g

	Huile pour la vinaigrette
	8g
	8g
	8g
	12g
	12g

	Poissons maigres et gras
	30g (tolérance 50g)
	50g (tolérance 70g)
	75g (tolérance 100g)
	100g (tolérance 125g)
	100g (tolérance 125g)

	Fish Stick
	30g (tolérance 50g)
	50g (tolérance 70g)
	75g (tolérance 100g)
	100g (tolérance 125g)
	100g (tolérance 125g)

	Viandes rouges
	30g (tolérance 50g)
	50g (tolérance 70g)
	75g (tolérance 100g)
	100g (tolérance 125g)
	100g (tolérance 125g)

	Volailles, œufs
	30g (tolérance 50g)
	50g

(tolérance 70g)
	75g (tolérance 100g)
	100g (tolérance 125g)
	100g (tolérance 125g)

	Viandes blanches
	30g (tolérance 50g)
	50g (tolérance 70g)
	75g (tolérance 100g)
	100g (tolérance 125g)
	100g (tolérance 125g)

	Viandes hachées
	30g (tolérance 50g)
	50g (tolérance 70g)
	75g (tolérance 100g)
	100g (tolérance 125g)
	100g (tolérance 125g)

	Légumineuses
	30g 
	50g (tolérance 70g)
	75g (tolérance 100g)
	100g (tolérance 125g)
	100g (tolérance 125g)

	Pomme de Terre, purée de pommes de terre
	125g
	150g
	200g
	250g
	250g

	Pâtes
	30g
	35g
	50g
	60g
	60g

	Riz, semoule, blé tendre, quinoa,…
	30g
	35g
	50g
	60g
	60g

	Fritures (Frites, croquettes,…) (poids cuit)
	100g
	100g
	150g
	200g
	200g

	Légumes 
	125g
	150g
	150g
	250 g
	250 g

	Compote De fruits
	125g
	150g
	150g
	250g
	250g

	Crudités Diverses 
	20-50g
	50g
	100g
	150 g
	150 g

	Huile d’assaisonnement, de cuisson
	8g
	8g
	12g
	12g
	12g

	Fruits Frais 
	100g
	140g
	140g
	140 g
	140 g

	Yaourts 
	100g
	125g
	125g
	125g
	125g

	Entremets lactés 
	100g
	125g
	125g
	125g
	125g

	Pâtisseries
	10g
	30g
	50g
	50 g
	50 g

	Glaces
	60ml
	60ml
	120ml
	120ml
	120ml


Tous les poids sont exprimés sur poids cru et partie comestible
Les fréquences seront établies pour 20 repas sur un cycle de 5 semaines sans mercredi ou 4 semaines de 5 jours si le mercredi est compris.

Tableau 11 : Fréquences conseillées 

	DÉJEUNER
	Fréquences conseillées
pour 20 journées de repas à raison de 
4 semaines de 5 jours
	Fréquences conseillées
pour 20 journées de repas à raison de 
5 semaines de 4 jours

	
	
	

	Potages de légumes
	Minimum 17 x
	Minimum 17 x

	Pain 
	17 x
	17 x

	Crudités Diverses 
	3 x
	3 x

	Huile pour la vinaigrette
	3 x
	3 x

	Poissons maigres et gras
	3 x
	4 x

	Fish Stick
	1 x
	1 x

	Viandes rouges
	3 x
	2 x

	Volailles
	3 x
	5 x

	Œufs
	1 x
	1 x

	Viandes blanches
	4 x
	3 x

	Viandes hachées
	3 x
	2 x

	Légumineuses
	2 x
	2 x

	Pommes de terre, purée de pommes de terre
	10 x
	10 x

	Pâtes
	4 x
	4 x

	Riz, semoule, blé tendre, quinoa,…
	4 x
	4 x

	Fritures (Frites, croquettes, …) (poids cuit)
	2 x
	2 x

	Légumes 
	17 x
	17 x

	Compote de fruits
	1 x
	1 x

	Crudités Diverses 
	2 x
	2 x

	Huile d’assaisonnement, de cuisson
	20 x
	20 x

	Fruits Frais 
	11 x
	12 x

	Yaourts 
	4 x
	4 x

	Entremets lactés 
	3 x
	2 x

	Pâtisseries
	1 x
	1 x

	Glaces
	1 x
	1 x
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Annexe  1  : Apports nutritionnels recommandés par jour pour les garçons et les filles

	
	2.5 à 6 ans
	6 à 8 ans
	8 à 12 ans
	12 à 15 ans
	15 à 18 ans
	Adultes

	Énergie (kcal)
	851 à 1456
	1320 à 1679
	1537 à 2316
	2123 à 2957
	2430 à 3396
	2000 à 2500

	Protéines (1)

8% AET (exprimé en g par jour)
	17 à 29
	26 à 33
	30 à 46
	42 à 59
	48 à 68
	59 à 61

	Lipides totaux (2) (30 à 35% AET (exprimé en grammes par jour)
	28 à 56
	44 à 65
	51 à 90
	70 à 114
	81 à 132
	66 à 97

	Acides gras saturés (3) (10%

(Exprimé en grammes par jour)
	7 à 19

(8 à 12% AET)
	14 à 18
	17 à 25
	23 à 32
	27 à 37
	22 à 27

	Glucides totaux (4) (>55 % AET)

(Exprimé en grammes par jour)
	117 à 200
	181 à 230
	211 à 318
	291 à 406
	334 à 466
	275 à 343

	Sucres ajoutés (max 10% AET (exprimé en grammes/jour)
	21 à 36
	33 à 41
	38 à 58
	53 à 73
	60 à 85
	50 à 62

	Fibres alimentaires (5) (g)
	15 à 20
	20
	20 à 25
	25 à 30
	30
	> 30

	Eau (ml)
	810 à 1576
	1209 à 1920
	1514 à 2744
	2437 à 3228
	2344 à 4068
	2500

	Sodium (mg)
	225 à 700
	700 à 1200
	400 à 1400
	450 à 1600
	500 à 1600
	600 à 2000

	Calcium (mg) (6)
	500 à 700
	700 à 900
	900 à 1200
	1200
	1200
	900

	Magnésium (mg)
	80 à 130
	130 à 200
	200 à 370
	370 à 410
	370 à 410
	360 à 420

	Fer (mg) (7)
	3.9 à 4.2
	4.2 à 5.9
	5.9 à 21.8
	9.7 à 21.8
	12.5 à 20.7
	9.1 à 19.6

	Zinc (mg)
	4 à 6
	6
	6 à 9
	9 
	9
	8

	Iode (µg) (8) 
	90
	90 à 120
	90 à 120
	120 à 200
	200
	200

	Vit A (µg)
	400 à 450
	450 à 500
	500 à 600
	600
	600
	500

	Vit C (mg) (9)
	60 à 75
	75 à 90
	90 à 100
	100 à 110
	110
	110

	Vit B9 (µg) (10)
	100 à 130
	130 à 150
	150 à 180
	180 à 200
	200
	200


(1) le grammage de protéines tient compte de la biodisponibilité et de la composition qualitative des protéines. La quantité minimum chiffrée doit être fournie afin d'éviter tout risque de carence. 

(2) le bon choix des aliments pour l'élaboration des menus donne habituellement la moitié des lipides totaux sous la forme de graisses cachées. Il faut éviter le dépassement de 50%. Le complé​ment des apports lipidiques se fait par les graisses visibles qui, bien choisies, permettent d'assurer les apports en Acides Gras Monoinsaturés (AGM) et en Acides Gras Polyinsaturés (AGP), dont les Acides Gras Essentiels (AGE).

(3) L'apport en acides gras essentiels est assuré par la consommation d'huile polyinsaturée non chauffée. L'huile de soja et l'huile de canola ou nouveau colza contribuent à atteindre les objectifs.

Pour la cuisson, utiliser des huiles riches en Acides Gras Monoinsaturés comme le tournesol mono-insaturé ou oléisol ou bien de l'huile d'arachide ou d’olive.

(4) La pratique de mise à disposition d'un supplément de féculents sur base de pain de préférence gris ou complet est une bonne pratique qui permet aux enfants d'ajuster leurs apports aux besoins propres et individuels. Cette approche contribue également à un apport en fibres alimentaires. 

(5) Les fibres alimentaires ne sont pas quantifiées pour le repas principal mais les apports sont assurés par l'usage des féculents, dont le pain gris ou complet, ainsi que par les rations de légumes, de fruits et de potage. Un apport de 200g de légumes (plus ou moins 50g en fonction des groupes d'âge) est une saine recommandation.

(6) L'essentiel du calcium est d'origine laitière (lait, entremets, yaourt, fromages). 

(7) En tenant compte des rations de viandes, volailles, poissons et œufs, on doit atteindre 30% de l'apport minimum en fer.

(8) Il est à noter que pour atteindre de bons apports en iode il faut utiliser du sel iodé.

(9) La valorisation de la vitamine C est basée exclusivement sur les apports de fruits frais, de jus de fruits, de légumes crus. On sait que bien des aliments véhiculent la vitamine C mais, du fait de sa sensibilité au stockage, aux techniques culinaires, ce sont les apports alimentaires contrôlables qui sont retenus. 

(10) La vitamine B9 ou acide folique est une vitamine très importante dans le cadre de la prévention des maladies cardiovasculaires ; elle sera apportée principalement par de larges rations de légumes et de fruits.

Bien d'autres nutriments doivent être pris en considération mais les difficultés de valorisation nutritionnelle, du fait du manque de données et des pertes engendrées par le stockage et les techniques de cuisson.

Annexe  2 :Tableau 2 : Apports nutritionnels pour le repas complet

	
	2.5 à 6 ans
	6 à 8 ans
	8 à 12 ans
	12 à 15 ans
	15 à 18 ans
	Adultes

	
	
	
	
	
	
	

	Énergie : 40 % de l’Apport Énergétique Total (kcal)
	340 à 582
	528 à 671
	614 à 926 
	849 à 1182
	972 à 1358
	800 à 1000

	Protéines : ± 60% des protéines totales (g)
	10 à 17
	15 à 20
	18 à 28
	25 à 35
	28 à 41
	35 à 37

	Lipides totaux : ± 50% (g)
	14 à 28
	22 à 33
	25 à 45
	35 à 57
	40 à 66
	33 à 48

	Glucides totaux : ± 30 % (g)
	35 à 60
	54 à 69
	63 à 95
	87 à 121
	100 à 140
	82 à 103

	Calcium : ± 30 % (mg)
	150 à 210
	210 à 300
	300 à 400
	400
	400
	300

	Fer : ± 30 % (mg)
	1.1 à 1.3
	1.3 à 1.8
	1.8 à 6.5
	2.9 à 6.5
	3.7 à 6.2
	2.7 à 5.9

	Vit C : ± 60 % (mg) 
	36 à 45
	45 à 54
	54 à 60
	60 à 66
	66
	66


Annexe  3 : Le calendrier des fruits et légumes
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Annexe  4 : Exemples de fiche technique
CLASSE : Potages, crèmes, veloutés

DÉNOMINATION : Potage Crécy

TECHNIQUE : Potage simple

DURÉE DE CUISSON : 30 minutes

NOMBRE DE COUVERTS : 10

	INGRÉDIENTS
	Poids net
	Poids brut

	 Carottes

 Oignon

 Pommes de terre

 Matière grasse de cuisson

 Fond blanc reconstitué

 persil haché surgelé

 Bouquet garni

 Sel

 Poivre
	600 g

250 g

250 g

50 g

2,5 l

20 g

1

7,5 g


	700 g

300 g

300 g

	
	


TECHNIQUE DE PRÉPARATION :

· Éplucher, nettoyer et laver les légumes.

· Les couper grossièrement.

· Faire suer l'oignon dans la matière grasse.

· Ajouter les légumes et laisser suer quelques minutes.

· Mouiller avec le fond blanc.

· Assaisonner (sel, poivre, bouquet garni).

· Cuire pendant 20 minutes, casserole fermée.

· Retirer le bouquet garni, ajouter le persil.

· Mixer longuement.

· Rectifier le volume (porter à 2,5 litres) et l’assaisonnement.
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