FRANCAIS DES COMMIS DE CUISINE/PLONGEURS/OFFICIERS DE CUISINE

REALISER DES PLATS, APPAREILS ET RECETTES DE BASE

N\

FICHE : SALADES

OBIJECTIFS LANGAGIERS :

- connaitre le lexique des ingrédients et des modes de préparation

- comprendre les documents écrits de travail (plannings de travail, bons de livraison, fiches
techniques, normes de sécurité et d’hygiene, etc.)

APTITUDES TRAVAILLEES :

Activités :

Activité 1:

Lisez les différentes recettes. Sur les pages des ingrédients, écrivez sous l'ingrédient le nom de la ou
des recettes dans lesquelles il est utilisé.

Exemple :

Salade de pommes de terre

Activité 2 :

Quel est I'ingrédient qui apparait dans toutes les recettes ? Ecrivez son nom et entourez la
photographie de I'ingrédient.

Activité 3 :

Dans quelle recette il y a de la viande ?

Dans quelle recette il y a des tomates ?

Dans quelle recette il y a des poivrons ?

1
@ B drreora B

formation




= Y N

0o

.
\) Durée : 45mn

Salade de pomme de terre/thon

D'opres lo recette de M. Elic HENRIETTE, Chef de production de Io restgurction
scolaire de Jo commune dez Sras-Panon

EPICERIE
Olives noires Kg 0,50 0,70 1
gion au naturel gout- Kg 3 3z 2
LEGUMES
Pomme de terre d2me Ke 3 3,50 5
gamme
Tomates ou poivrons
rouges bruts Ke z - 3
Ononsbruts Kg 020 030 030
Fer XK 010 010 0,10

H =
Oponsvershonts” xg a0 010 0,10

Service net de salade 602 70g B0 2903 100 5 1505

Service net de thon 30g 30g 40 a 50g
Service net de la . . .
2 90s1 110 140
= 100g a120g a3 200g
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Progression

» Cuire les pormmes de terre et les refroidir

I Laver, decontaminer les legumes et les résecver

I Eplucher =t couper les pommes de tarre 2n cube et las résarver
I Epepiner et couper &n cubes las tomates

» Hacher finement le persil et les cignons verts*

# Egoutter |e thon

# Dans l= ramequin assembler les pommes de terre, le thon, les aromates et les

tomates
Valeurs nutritionnelles
Energie  Protéines  Lipides Glucides
B1keal 35¢ 13g 7.85
Suggestions

A sarvir avec une vinaigrette 3 I'huile d'olive

, Utiliser le jus du thon au naturel {environ 200ml) pour preparer
la vinaigratte ou arroser sur le plat fini afin d'ameliorer je godt
de catte entree
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Salade chinoise .

Drmpras e recatta de M. Jeon Louis YAF CHIM, Responzoble de \o restouration
scolgire de lo commune de Soint Piarra

+
LEGUMES
Chow Blanc brut Kg Z3 420 7
Laitu= brute Kz 120 1380 3 v
Carattes brutss ks 05D 120 2 '
Germes de soja brutes Kg 1.2D 1,50 3
Gingembre brut Kz 0,0E 011 0,30
DOignans bruts 5 040 0,50 1
EOUCHERIE
Epaule cuite kg 1 1 1
5’";;1""" 403 50g 60370 1003 110g
Progression
Eplucher, laver, decontaminer les legumes
Res=rver au froid l=s garmes de soja
Emincer les oignons, b= chouw et la laitue et couper an juli=snne les carottes et le ]
gingembre ‘:i-i
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Azzembler tous les legumes et reserver au froid
Emincer I'epaule cuite =t ka resarver au froid
Cresser |2 melange dans un rameguin

Ay moment de servir parsemer de jambon

Valeurs nutritionnelles
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O Durée : 1h00

Salade russe

D'opres lo recetta de M. Jean Louis YAP CHIM, Responsable de la restauration
scolaire de lo commune de Soint Pierre

LEGUMES

::::::‘ e = ¥ 250 3,30 4,50

Betteraves 4*™* gamme L 150 2 2,50

Carottes 4" gamme Kz 150 2 2,50

Oignans bruts Kg 050 0,70 1

Laitue brute £z 1 13 p

CREMERIE

Eufs durs écalés u 50 100 100
Service net de salade 60g BOg 100 3 150g

Service de Foeuf ¥ ceuf 1 ceuf 1 ceuf
Service net de la portion 85a395g 1253135z 15022008
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Progression

» Tailler en lamelles les pommes de terre, les bettaraves et les carottes

¥ Les cuire 3 |a vapeur separement pandant 15 minutas et les réserver au froid
» Eplucher et emincer les oignons, puis les reserver au froid

¥ Laver et =ffauiller la laitue puis la resarver au froid

» Melanger les lagumes et les pommes de tarre et assaisonner avec une vinai-

grette

» Dansunr quin, dresser le sur une fauille de salade et decorer avec

les ceufs durs coupes en gquartiers

Valeurs nutritionnelles

Glucides
8.3z

Protéines
43g

Energie
B2keal

Lipides
£

[ £
»

Suggestions

A Aservir avec une vinaigrette 3 Fail

/ |woir la composition sur la fiche cles sauces d'assaisonnements)

La salade russe peut Stre servie en accompagnement du plat
protidique. Les portions doivent alors étre adaptees : 150g
pour les matarnelles, 200g pour les elémentaires ot 2503
280g pour les secondaires. Dans ce cas, la salade russe entre
de le critere « garniture du plat protidique contenant des le-
gumes cuits autres gue secs, seuls ou en melange, contenant

au moins 50% de lagumes cuits autres que secs »
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'O e ‘e Progression
\) Durée : 45 mn ) ) )
- Laver et decontaminer 'ensemble des |egumes et aromates
Salade de museau . » Hacher finement l'oignon vert t le persil
» Tailler les comichons, les oignons 2t les poivrons (ou gros piments) en fines
lamelles
Doprés lo recette de M. Elie HENRIETTE, Chef de production de la restouration = Epeomar jas Somates & la taron Jilanoe
scolaire de lo commune de Bros-Panon » Couper le fromage de tete en julienne
» Asszmbler Jes légumss, les aromates et la charcuterie, assaisonner avec uns
vinaigratts
- Dresser sur une feuille de salade
— Valeurs nutritionnelles
EPICERIE
Cornichors Xg 0,10 0,13 0,20 Energie Protéines Lipides Glucides
LEGUMES 78keal 6,5g 49z 2,1g
Tomates brutes Kg 2 2,70 4
Poivrons rouges bruts Kg 1 1,50 2
Gros piment (facultatif) g / / 0,50 Suggestions
Poivrons verts bruts ¥g 1 1,33 2 / 2 e I o
Ogrions Dt *e g 70 : / A servir avec une kgere vinaigretts (sans huile)
Persil en branche g 0,10 0,13 0,20 [wair |2 composition sur la fiche odes sauces dassaisonnemants)
Oignon vert brut ¥g 0,10 0,13 0,20
Laitue brute Xg 1 1 2
BOUCHERIE
Fromage de téte Xg 3 4 6
Service net de legumes 403 50g 50 3 60g 75 a85g

Service net de la . a 5 /
S 70380g 90a3100g 1353 145g “ '
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