Les fiches recettes Recette du mois

permettent de visualiser
I'équilibre nutritionnel
d’un menu et la diversité
des aliments servis.

Elles facilitent aussi

la gestion des contraintes
budgétaires en prévoyant
en amont les quantités
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% Poids portion : 159 g

(Net a consommer dans I'assiette)

Estimation du colt/portion :
0,368 euro

(Calculé avec la veille tarifaire S.ARA)
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Classifications :
% * Famille alimentaire
Légume cuit d’accompagnement
* Sous-famille alimentaire Apports énergétiques
Carotte Kcalories : 147 kcal
Kjoules : 615 K

Nutriments
Familles GEMRCN Protéines : 1,6 g
% selon les types de convives : Matieres grasses : 6 g

dont acides gras saturés (AGS) : 2,2 g
Glucides : 19,8 g

Fréquence(s) dont sucres : 16,4 g

Types de convives  Critére(s) GEMRCN associée(s)

. Micronutriments et vitamines
Légumes cuits,
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NOS SUGERSHONS

Les recommandations du GEMRCN
étant respectées, il n'y a donc
aucune modification a apporter sur
les grammages des ingrédients,
les proportions et le poids final de
la portion. On peut tout de méme
vous proposer quelques idées de
variante :

1) La carotte est un légume qui
se marie avec beaucoup d'autres
saveurs. Ainsi, pour une note plus
parfumée, vous avez la possibilité
de rajouter soit des épices (badiane,
noix de muscade, vanille, cannelle
ou quatre-épices), soit des herbes
aromatiques (persil, aneth, estragon,
ciboulette, cerfeuil, coriandre...).

2) Il existe différentes variétés de
carottes, aux couleurs originales
pour certaines (rouge, jaune,
blanche, pourpre). Pour innover
davantage et surprendre vos
convives, vous pouvez essayer
de tester cette recette avec ces
derniéres. Celle que I'on retrouve le
plus facilement en collectivité reste
la carotte jaune, en frais ou surgelé.

Adressez votre recette a laetitia.allegre@aidomenu.com en précisant également
vos coordonnées et le nom de I'établissement. Les résultats de son analyse pourront
étre publiés prochainement dans cette rubrique.

Commentaires/Diagnostic
GEMRCN :

'association carotte-orange est assez originale. Testée
aupres de vos lycéens, ils semblent I'avoir adoptée et
depuis, vous proposez cette recette a plusieurs reprises
dans vos menus au cours de l'année scolaire.

D’un point du vue « grammages », les quantités brutes
mises en ceuvre permettent d'avoir au final 159 g nets
a consommer dans l'assiette. En effet, les carottes et
les oignons crus perdent respectivement 14 % et 17 %
a la cuisson. De plus, le bouillon de cuisson avec le
jus d'orange n'est utilisé que pour le mijotage et non
conservé lors du mixage des carottes cuites (déja tres
tendres, presque au bord de I'écrasement). Ce poids
est donc tout a fait conforme aux recommandations du
GEMRCN, dans la fourchette des +/- 10 %.

La carotte représentant a elle seule 86,7 % de la portion
totale, cette recette est évidemment a classer dans la
famille des « légumes cuits, autres que secs, seuls ou en
mélange », fréquence de 10/20 pour les adolescents.
D’un point de vue nutritionnel, on retrouve une quantité
non négligeable de fibres douces et bien tolérées (une
part couvre ici 12,3 % des ANC pour des adolescents
bien portants). Mais les avantages nutritionnels de cette
recette restent incontestablement les teneurs en béta-
caroténe (précurseur de la vitamine A)(" et en vitamine
B9 ! En effet, une portion couvre entiérement les besoins
minimum des adolescents en vitamine A et presque 1/6
de ceux en en vitamine B9®. Rappelons que la vitamine
A est nécessaire pour un bon état de la peau et des
muqueuses ; elle contribue aussi au maintien de la vision
normale et améliore la vision nocturne. La vitamine B9
joue quant a elle un réle dans le fonctionnement cellulaire
et la formation des globules rouges.

1000 g de béta-caroténe = 167 ug équivalents rétinol (ug ER) en
vitamine A

@) Besoins minimum (BNM) des adolescents : 616 ug ER en vitamine A et
254 ug en vitamine B9.
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Q Comparaison aux ANC :

Les apports nutritionnels conseillés (ANC) sont des
reperes quantitatifs. lls correspondent aux apports
nutritionnels quotidiens jugés nécessaires pour assurer
le bon fonctionnement de I'organisme et sont calculés
pour un groupe d'individus bien portants, d'une caté-
gorie d’'age, un sexe et un niveau d'activité physique
donnés.

Une comparaison du bilan nutritionnel par portion a ces
valeurs de références permet de constater dans quelles
proportions cette recette peut cadrer avec une alimen-
tation globale équilibrée ou un objectif de santé précis.

% des ANC
Bilan (pour des adolescents
nutritionnel de 16-18 ans,
par portion ayant une activité
physique courante)
Kcalories 147 keal 4,3 %
Kjoules 615 Kk 4,3 %
Protéines 169 1,2 %
Matiéres grasses 69 4,2 %
dont acides gras saturés (AGS) 229 4,8 %
Glucides 19,8 g 4,4 %
dont sucres 164 g 19,2 %
Fibres 3,79 12,3 %
Sodium 202 mg 6,4 %
Calcium 49 mg 41 %
Fer 0,5 mg 3,8 %
Vitamine C 8 mg 7,3 %

On remarque par exemple que 159 g de notre « Purée
de carotte a I'orange » couvre un peu plus de 19 %
des apports nutritionnels journaliers recommandés en
sucres. Cela correspond a presque 1/5 de la quantité
qu'un adolescent de 16-18 ans devrait consommer
chaque jour.
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