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Plan alimentaire

Conforme aux recommandations du GEMRCN

ur enfants scolarisés, adolescents, adultes et personnes 4gé
en cas de portage a domicile

Dénominations utilisées

- entrée avec plus de 50% de Iégumes ou fruits crus.
Entrée cuidités : entrée avec plus de 50% de Iégumes cuits.
Entrée féculent : salades de riz, pates, pommes de terre, pizzas, feuilletés, ...

Entrée protidique : 50 a2 100% des ingrédients sont des aliments protidiques
(ceufs, jambon, poissons, fromages,...)

Srmmfine il CEuf ou préparation de viande/volaille/poisson : poisson/viande/volaille
- e e e s additionné d’autres ingrédients comme panure, épices, féculents, ...
Lunpl | C Marpr (%20 MERCREDI |TMT ypupr | %AMT| venpDrepr |2 Plat complet avec féculents : hachis parmentier, pates farcies, lasagnes,
% Enirée ouiditEs % % Enirée profidiaue 50 % couscous, cassoulet, chili con carne, légumes farcis servis avec un féculent.
d g — g o g g Légumes : 50 a 100% des ingrédients sont des légumes verts, carottes,
CEuf ou préparation fenouil, chou
Boeuf 1009 Volaille 1009 | deviande/volaille/ | 100g Veau 100 ¢ Poisson 100 ¢ ; ’ R L . o
poisson Légumes secs : 50 a 100% des ingrédients sont des lentilles, pois chiches,
Légumes 150 ¢ Féculents 200 Féculents 200 g Légumes 150 g Féculents 200 g haricots blancs ou rouges, féves, ...
Fromage a0 |Produidessertfitier| 10 Fromage ” Fromage ” Fromage " Fe,cule.nts 150 & 100% des ingrédients sont du riz, pates, pommes de terre,
> 150 mg calcium/ 440 > 100 mg calcium 3125 entre 100 et 150 mg 340 > 150 mg calcium/ 240 > 150 mg calcium/ 440 blé, quinoa, semoule, ...
portion 9| et<sgmporton ¢ calium/portion g porton ’ porton ’ Fromage > 150 mg calcium/portion : fromage a péte pressée cuite, bleu, ...
" 60 - L . s + A
Dessert féculent | 100 g Fruit cuit 100 g 100 g Fruit cuit 100 g Fromage entre 100 et 150 mg calcium/portion : fromage & pate molle, .
al00g fromages fondus, ... 5 faIIll].leS, 5 couleurs
Semaine 2 rroduit/t[J)Iessert laitier > 10|0 mg cahlciumlet (< 59 IVIIG/pqrtion : yaoulrts, ) Viandes, poissons, ceufs [ ]
= = = o = romage blanc, entremets ou glaces riches en lait ( riz au lait, gateau semoule, ...), . iae
LunDl  |dWite)  yagpy | vEepcReD) (MMM ypypr (WA yEnpRED) | QAN mets SUCrés préparés avec du lait :[Od:"ti laitiers [ ]
3 - AR Aticapri iata eculents I
Entrée féculent | 909 1009 | Entréecuiditss | 90g %0g Entrée féculent | 90g Des_sen _feculgnt trizau lait, gateau de semoule, patisserie, tartes, feuilletés. .. Fruits et |é it
Euf ou préparation Fruit cuit : fruit au sirop, compote, pomme au four, ... Tuits et legumes cuits [
Volaille 100 g Beeuf 1009 | deviande/volaile/ | 100 g Porc 100 Poisson 100¢ - fruit frais, salade de fruits avec plus de 50% de fruits crus. crus
poisson N i - Matiéres grasses
Légumes 150 ¢ Légumes 150 ¢ Féculents 200¢ Légumes secs 2009 Légumes 150 ¢ MG : matieres grasses  P/L : rapport Protéines / Lipides
Produit/dessert laitier 100 Fromage 30 Fromage 30 Fromage 30 Produit/dessert laitier 100 . , ,
> 100mg calcium > > 150 mg calcium/ > 150 mg calcium/ > entre 100 et 150 mg > > 100 mg calcium > ﬁteq mman
et < 5 g MG/portion a12s Y portion a40 g . portion a40 g calcium/portion a40 Y et < 5 g MG/portion a125 Y GI']]le de uen%s m d%s Dar 1e GEMRCN
3 ~ 7 N C g
1009 | Dosserfiouent | , 160% . 100g it ot 100g 100 ur les enfants scolarisés, adolescents, adultes et personnes & en casde a domicile
Garniture . Fréquence
5 Plat Produit -
i Entrée e ou Py Dessert | recommandée
Semaine 3 _ _ _ _ _ protidique | ;compagnement|  'aitier GEMRCN
LunDl  |dwntite)  yappr | MepcreDr (MMMl ypypr (WA venpRED) | ANt Entrées > 15% de lpides 4/20 max
- — — Crudités Iégumes ou fruits 10/20 min
904¢ 90g Entrée protidique 50g Entrée féculent 04¢ 09 Produits frits ou pré-frits > 15% de lipides 4/20 max
) ) (Euf ou pre’paration Plats protidiques ayant un rapport P/L <1 2/20 max
Poisson 1009 Agneau 100¢ Volaille 1009 | de viande/volaille/ | 100 g (le critere P/L ne s'applique pas aux plats d'ceufs)
poisson Plat complet 350 Poissons ou préparations a base de poisson 4/20 min
p 150 Féculents 200 P 150 P 200 avec féculents > 70% de poisson, et ayant un P/L > 2
egumes g A g egumes g egumes g Viandes non hachées de beeuf, de veau ou d’agneau i
F P 0: Ii?dumesns TCT F F Produit/dessert laiti gt abats fe Bouchere ——
romage roduit/dessert laitier romage romage roduit/dessert laitier Prenarati BENERE 2 base de viande,
> 150 mg calcium/ 3 ig g > 100 mg calcium 3 }gg g > 150 mg calcium/ 3 38 g entre 100 et 150 mg 3 28 g > 100 mg calcium 3 13(5) 0 dgeggig(l)?]nguog’(pﬂﬂf <p;%°7n%g%l:t?épe%%r%ié?esgnir%gﬁ?n e, 4/20 max
portion et < 5 g MG/portion portion calcium/portion et <5 g MG/portion Légumes RIS que secs R me’Iange
Dessert féculent | 508 Fruit cuit 100g 1009 1009 Fruit cut 100g > 50% de legumes ’ Y 10720
100 g Légumes secs, féculents ou céréales, seuls ou en mélange 10/20
S ey Fromages > 150 mg de calcium par portion (1) 8/20 min
(TN Fromages > 100 mg et < 150 mg de calcium par portion (1) 4/20 min
quantité quantité quantité quantité quantité Produits laitiers ou desserts lactés > de 100 mg de calcium, ;
(LEL2L servie * SR servie *| MERCREDI | oo o« e servie*| VENDREDI | oo ie < et < 5 g de lipides par portion 6/20 min
Entréecuidités | 90g | Entréeféculent | 90g 90g 90g | Entréeprotidique | 50g D e 0taL ar portion 3/20 max
Volaille 1009 Poisson 1009 Beeuf 1009 Porc 1009 Poisson 1009 Desserts < 15% de lipides, 4/20 max
- - p - - et > 20 g de glucides simples totaux par portion
Féculents 2009 Légumes 1509 Féculents 2009 Légumes 1509 Féculents 2009 50D e S 8/20 min
Produit/dessert laitier | 1qg Fromage 50 |Produit/dessert laitier [ 490 Fromage 30 Fromage 30 “Dans le cas d’un internat, analyser séparement les déjeuners et les diners. (1) Fromage servi en tant que tel ou entrée composée.
> 100 mg calcium 2125 > 150 mg calcium/ 340 >100 mg calcium 2125 > 150 mg calcium/ 240 entre 100 et 150 mg 240
et < 5 g MG/portion Y portion g et <5 g MG/portion g portion Y calcium/portion Y GLACES
. . 60
100 ¢ 100¢ Fruit cuit 100g | Dessertféculent |, 100 D ° e e
a100g aviqge avirais
*Correspond a une des préts a consommer recommandés par le GERMCN pour adolescents, adultes et personnes dgées en portage a domicile. &/

Sauf exception, les quantités de sauces et assaisonnement ne sont pas incluses dans ces recommandations.
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