C.E.M.E.A   -  ORGANISATION   -  GESTION ALIMENTATION

STAGES GESTION ECONOMAT ET DIRECTEURS
LES RATIONS
Les quantités sont données à titre indicatif pour apprécier l’importance des commandes ; ces rations sont indissociables d’une journée alimentaire équilibrée.
RATIONS MOYENNES JOURNALIERES INDIVIDUELLES
	ALIMENTS
	6 à 10 ans
	11 à 14 ans
	15 à 18 ans
	Adultes

	PAIN
	150 à 200 g
	200 à 300 g
	300 à 400 g
	200 à 300 g

	BEURRE
	15 à 20 g
	25 g
	25 g
	25 g

	HUILE
	10 à 15 g
	15 à 20 g
	20 g
	15 à 20 g

	VINAIGRE DE VIN
	0,005 l
	0,005 l
	0,005 l
	0,005 l

	SUCRE
	20 à 30 g
	20 à 30 g
	20 à 30 g
	20 à 30 g

	LAIT  (boisson + cuisine)
	1 / 2  l
	1 / 2 à 3 / 4 l
	1 / 2 à 3 / 4 l
	1 / 2  l

	GROS SEL
	6 g
	6  g
	6  g
	6  g

	SEL FIN
	1 g
	1,5 g
	1,5 g
	1,5 g


Lait : les quantités indiquées doivent être effectivement consommées et accompagnées d’une ou deux rations de fromage.

Huile et beurre :les quantités indiquées ne doivent pas être dépassées.

CEMEA  341 a

RATIONS MOYENNES A L’ACHAT INDIVIDUELLES
Ces rations sont calculées avec un déchet minimum.
Cette feuille de rations est un guide précieux pour les achats, par service, faits par l’économe.
	
	4 à 6 ans
	6 à 10 ans
	11 à 14 ans
	15 à 18 ans
	Adultes

	
	H.O.
	PLAT
	H.O.
	PLAT
	H.O.
	PLAT
	H.O.
	PLAT
	H.O.
	PLAT

	PLATS DE LEGUMES FRAIS
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Artichauts (pièce)
	1/1
	1 / 1
	1/ 1
	1 / 1
	1 / 1
	1 / 1
	1 / 1
	1 / 1
	1 / 1
	1 / 1

	Aubergines
	
	125
	
	150
	100
	200
	125
	250
	100
	200

	Bettes- côtes
	
	125
	
	150
	
	200
	
	250
	
	200

	Betteraves rouges
	60
	
	80
	
	90
	
	100
	
	90
	

	Carottes (sans fanes)
	50
	125
	60
	150
	75
	200
	75
	250
	75
	200

	Céleri rave
	50
	125
	60
	150
	75
	200
	75
	200
	75
	200

	Champignons
	40
	100
	50
	150
	60
	200
	75
	200
	60
	200

	Choux de Bruxelles
	
	125
	
	150
	
	200
	
	200
	
	200

	Choux (verts, rouges, blancs)
	30
	150
	40
	200
	50
	250
	60
	300
	50
	250

	Choux-fleurs
	50
	150
	75
	200
	100
	225
	100
	250
	100
	225

	Courgettes
	
	125
	
	150
	
	200
	
	250
	
	200

	Concombres
	50
	
	80
	
	90
	
	100
	
	90
	

	Endives
	30
	125
	40
	150
	50
	200
	60
	250
	50
	200

	Epinards frais
	
	150
	
	200
	
	250
	
	300
	
	250

	Fenouil
	50
	125
	50
	150
	60
	200
	75
	250
	60
	200

	Haricots verts frais
	50
	150
	75
	200
	100
	225
	100
	250
	100
	225

	Navets
	50
	100
	50
	150
	60
	200
	75
	250
	60
	200

	Petits pois frais 
	
	200
	
	300
	
	400
	
	500
	
	400

	Poireaux
	60
	100
	80
	125
	100
	200
	125
	250
	100
	200

	Radis (la botte)
	1 / 6
	
	1 / 5
	
	1 / 4
	
	1 / 4
	
	1 / 4
	

	Salades variées crues
	30
	
	40
	
	50
	
	60
	
	50
	

	Salades variées cuites
	
	200
	
	250
	
	300
	
	350
	
	300

	Tétragones 
	30
	150
	40
	200
	50
	250
	60
	250
	50
	250

	Tomates
	70
	125
	80
	150
	90
	200
	100
	250
	90
	200

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	LEGUMES DE CONSERVE
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Haricots verts (boite 5 / 1)
	
	1 / 35
	
	1 / 25
	
	1 / 20
	
	1 / 15
	
	1 / 20

	Petits pois (boite 5 / 1 )
	
	1 / 40
	
	1 / 30
	
	1 / 25
	
	1 / 20 
	
	1 / 25

	Choucroute (vrac 1 / 2 conserve)
	
	100
	
	125
	
	150
	
	200
	75
	150

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	LEGUMES SURGELES
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Choux de Bruxelles
	
	80
	
	100
	
	130
	
	150
	
	130

	 Choux-fleurs
	25
	80
	40
	100
	50
	135
	50
	150
	50
	135

	Epinards en branche
	
	100
	
	130
	
	160
	
	170
	
	160

	Fonds d’artichauts
	30
	
	50
	
	75
	
	75
	
	75
	

	Haricots verts
	30
	110
	55
	150
	75
	160
	75
	170
	75
	160

	Mélange de légumes (sans féculents)
	25
	80
	40
	100
	50
	130
	50
	150
	50
	130

	Petits pois (très fins)
	
	80
	
	120
	
	150
	
	160
	
	150

	Purées (carottes, céleri, …)
	
	140
	
	160
	
	180
	
	200
	
	180

	Salsifis
	
	100
	
	140
	
	150
	
	150
	
	150


	
	4 à 6 ans
	6 à 10 ans
	11 à 14 ans
	15 à 18 ans
	Adultes

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	PLATS GLUCIDIQUES
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	LEGUMES SECS
	20
	30
	25
	40
	30
	50
	40
	60
	30
	50

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	PATES ET CEREALES
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Pâtes 
	20
	30
	25
	40
	30
	50
	40
	60
	30
	50

	Semoule fine 
	
	30
	
	40
	
	50
	
	60
	
	50

	Semoule couscous
	
	40
	
	60
	
	70
	
	70
	
	70

	Riz , Avoine, Blé , Millet, Orge, Maïs, Pilpil…
	20
	30
	25
	40
	30
	50
	30
	60
	30
	50

	POMMES DE TERRE
	75
	150
	100
	200
	150
	300
	200
	400
	150
	300


	
	4 à 6 ans
	6 à 10 ans
	11 à 14 ans
	15 à 18 ans
	Adultes

	
	PLAT
	Ct Prot.
	PLAT
	Ct.Prot.
	PLAT
	Ct Prot.
	PLAT
	Ct.Prot.
	PLAT

	PLATS PROTIDIQUES
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	VIANDES
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Sans déchets
	50 à 60
	
	70 à 80
	50
	110
	60
	120
	50
	110

	Avec déchets 10 %
	60 à 70
	
	80 à 90
	
	120
	
	130
	
	120

	Avec os 25 %
	80
	
	100
	
	150
	
	170
	
	150

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	VOLAILLES
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	125
	
	150
	
	200
	
	250
	
	200

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ABATS
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Boudin
	
	
	
	50
	100
	50
	120
	50
	100

	Cœur
	60
	
	80
	50
	100
	50
	120
	50
	100

	Cervelle
	60
	
	80
	50
	80
	60
	100
	60
	80

	Foie sans déchets
	50
	
	60
	40
	80
	50
	100
	50
	80

	Langue congelée
	70
	
	100
	70
	125
	80
	150
	80
	125

	tripes
	
	
	
	60
	125
	70
	150
	70
	125

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	POISSONS
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Sans tête vidés
	
	
	100
	60
	120
	75
	150
	60
	120

	Portions avec tête
	
	
	120
	75
	150
	100
	200
	75
	150

	Filets sans déchets, frais
	60
	
	80
	50
	100
	60
	120
	50
	100

	Filets sans déchets, surgelés
	70
	
	90
	60
	110
	70
	130
	60
	110

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	CHARCUTERIE
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Jambon
	
	30
	
	50
	
	50
	
	50
	

	Saucisse
	
	
	70
	50
	100
	50
	100
	50
	100

	Saucisson
	
	30
	
	50
	
	50
	
	50
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ŒUFS   ( 55 / 60 cal. 4 )
	1 
	1 / 2
	1 1 / 2
	1
	2
	1
	2
	1
	2


	PETITS DEJEUNERS

GOUTERS - DESSERTS
	4 à 6 ans
	6 à 10 ans
	11 à 14 ans
	15 à 18 ans
	Adultes

	Biscuits d’accompagnement ……………………………
	20
	20
	20
	20
	20

	Chicorée pour aromatiser le lait………………………...
	4
	4
	4
	4
	4

	Chocolat…………………………………………………
	12
	15
	20
	25
	20

	Compote de fruits frais
	90
	125
	175
	200
	175

	Compote de conserve
	80
	100
	125
	150
	125

	Confiture
	25
	30
	30
	30
	30

	Fruits secs
	30
	40
	50
	60
	50

	Fruits au sirop
	80
	100
	150
	160
	150

	Miel
	20
	25
	30
	30
	30

	Pain d’épices
	25
	50
	50
	50
	50

	Pâtes de fruits
	20
	25
	30
	30
	30

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	FROMAGES
	
	
	
	
	

	Fromages affinés
	25
	30
	40
	50
	40

	Pâte fraîche
	60
	80
	100
	120
	100

	Petits suisses à 40 % de M.G.
	30
	30
	60
	80
	60

	Yaourt nature  1 / 8 l.
	1
	1
	1
	2
	1

	Gruyère pour gratin
	4 à 8
	5 à 10
	5 à 10
	5 à 15
	5 à 10


QUELQUES RATIONS CULINAIRES INDIVIDUELLES

POUR LA CONFECTION D’ENTREMETS :
	
	Lait
	sucre
	Farine ou céréale
	parfums
	

	Crème maïzena

Riz moelleux

Riz dur

Semoule moelleuse

Semoule dure

Flocons d’avoine

Farine diverses


	1 /  6 l

---

---

---

---

---

---


	12 g

--

--

--

--

--

--
	10 g

15 g

20 g

15 g

20 g

20 g

20 g
	Indifféremment pour ces diverses préparations :
Cacao pur ………..3 g

Café soluble……..1 g

Caramel……10 g de sucre

Zeste de citron..1 pour 20

Vanille : 1 gousse pour 20
	Facultatif :

Raisins secs… 10 à 15 g

Fruits confits …10 à 15 g

Œuf  ……….…1 pour 10

Noix de coco 

en poudre …….10 à 15 g

Amandes (poudre ou effilées)  ………10 à 15 g


POUR LA CONFECTION DE PETITS – DEJEUNERS : 
Café (sauf pour les ans)……………………..8 g


Cacao pur …….……………………………    ..4 g
CAFE DU MIDI : adolescents et adultes : 10 g

Pour la confection de potages :
	Quelques idées
	
	Produits épaississants
	Eau
	Lait

	Potages aux légumes frais :

Aux légumes variés (total)

Aux poireaux

à la tomate

A la julienne

Potages aux légumes revenus :

A l’oignon

Potages aux légumes secs :

Crème de lentilles

Crème de haricots

Saint-Germain

Soupe au lait
	50 g

50 g

40 g

50 g

40 g

20 g

20 g

20 g
	Pommes de terre ……………100 g

Petites pâtes ou vermicelle…..15 g

Tapioca …………………………15 g

Maïzena ………………………..  5 g
	1 / 4

à

1 / 5

de l.

par Pers.
	Si

Ajout

1 / 20

de l.

1 / 5 l.


POUR LA CONFECTION DE SAUCES :

Liquide
huile ou
farine



margarine
Sauces à base de roux…………………………………….
     8 cl                         3 g                     5 g

Sauces à base de concentré de tomates………….. 10 g de concentré à 28 %

