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Donnez a la rentrée scolaire un petit air d’été...
Privilégiez les produits frais, de saison et de proximité

Tomates, courgettes, aubergines, concombres, radis, salade... autant de produits Bio
encore disponibles a la rentrée scolaire. Au-dela méme du plaisir gustatif de déguster des fruits
et légumes a maturité, leur disponibilité en volumes est facilitée par la saisonnalité des produits
qui constitue I'un des principes de base du mode de production biologique.

De nombreux autres légumes sont disponibles (voir liste ci-contre), parfois pour une période
plus longue, favorisant ainsi la diversité alimentaire, comme le préconise le Plan National Nutrition

et Santé.

L’approvisionnement local / régional pour les produits frais induit la réduction des temps
de transport et donc de consommation des produits depuis la récolte, facteur décisif pour leur
conservation et pour leur valeur nutritionnelle.

Le menu de la rentrée : émincé de boeuf, riz et ratatouille
Menu réalisé avec D. Hascouét et L. Huét, cuisiniers des restaurants scolaires de Plouzané et Guilers (29)

Ingrédients pour 100 convives

Maternelles et primaires

e 8 kg de beeuf bourguignon

e 1,5 kg de tomates

e 1,5 kg de courgettes

e 1,5 kg de poivrons

e 1,5 kg d’aubergines

e 250 g de concentré de tomates

e 5 kg de riz complet

e Herbes de provence, ail en poudre
e 15 cl d’huile d’olive

Colleges et lycées

e 12 kg de boeuf bourguignon

e 2,3 kg de tomates

e 2,3 kg de courgettes

e 2,3 kg de poivrons

e 2,3 kg d’aubergines

e 375 g de concentré de tomates

e 7,5 kg de riz complet

e Herbes de provence, ail en poudre
e 25 cl d’huile d’olive
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Avec I'aimable participation de Sophie Jeannin, FD Civam 35

Faire d’abord sauter dans I'huile d’olive les oignons et
les poivrons, puis ajouter les aubergines. Finir avec les
courgettes et les tomates.

Assaisonner et faire cuire a feu moyen pendant 1h a
1h30.

Faire cuire le riz (voir le tableau de cuisson des céréales
au verso)

- Entrée : salade de concombre a la bulgare (yaourt
et citron)

0,16 € la portion pour les maternelles et primaires
0,31 € la portion pour les colleges et lycées

* Plat : émincé de beeuf (bourguignon émincé), riz et
ratatouille

1,08 € la portion pour les maternelles et primaires
1,59 € la portion pour les colleges et lycées

» Dessert : prunes ou raisin (prix moyen estimé)

0,36 € la portion pour les maternelles et primaires
0,48 € la portion pour les colleges et lycées

Colit total de la portion
1,60 € pour les maternelles et primaires
2,39 € pour les colléges et lycées
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Artichaut camus
Artichaut violet
Betterave rouge
Brocoli

Carotte

Céleri rave

Chou-fleur
A partir du mois d’octobre

Chou lisse
A partir du mois d’octobre

Chou rouge
A partir du mois d’octobre

Chou frisé
A partir du mois d'octobre

Courgette
Echalote

Epinard
A partir du mois d’octobre

Fenouil
Haricot 1/2 sec

Méche
A partir du mois d’octobre

Navet
A partir du mois d'octobre

Oignon jaune
Oignon rose
Oignon rouge

Panais
A partir du mois d’octobre

Poireau
A partir du mois d’octobre

Pomme de terre

Potimaron

Radis noir o
R A

Rutabaga

*Tarification indicative, GIE Manger Bio 35
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Les techniques de cuisson des céréales Bio et semi-complétes
Suite de la fiche technique précédente sur "Les avantages des céréales Bio et semi-completes” (N°9 - Printemps 2008)

- Nacrer la céréale a sec (sans la faire griller), cette opération dextrinise en partie les amidons et rend la céréale plus
digeste et incollable. Pour le quinoa, laver la graine auparavant pour éliminer la pellicule de saponine (go(t amer).

- Pendant ce temps, faire chauffer le volume d’eau conseillé jusqu’a ébullition.

- Ajouter I'eau bouillante sur la céréale chaude, baisser le feu, couvrir et laisser cuire lentement jusqu’a absorption totale
de I'eau (il ne faut ni remuer, ni ajouter d’eau en cours de cuisson).

Une autre technique consiste a :

- Faire tremper la céréale quelques heures (de 2 a 12 h selon la graine) dans le volume d’eau indiqué.
- Faire cuire a feu doux dans I'eau de trempage, le temps de cuisson est diminué d’environ 1/3 par rapport aux temps
indiqués précédemment.
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Retrouvez la fiche technique compléte sur www.interbiobretagne.asso.fr, espace Consommateur, rubrique "Manger Bio a la
cantine" puis "Fiches techniques” : informations complémentaires sur les céréales étuvées, les semoules, les flocons.
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"Cuisine et santé" de Brigitte Fichaux, Editions Gabriandre

Fiche technique réalisée par la MAB 29 — Isabelle GUIBERT
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