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Ce projet a consiste :

* A sensibiliser les éléves a 1a consommation de produits locaux
(les féculents, les fruits et les legumes verts) en améeliorant leurs
connaissances sur ces produits.

* A accueillir les ¢éleves au sein de la cuisine du lycée afin
d’appréhender 1’organisation, les contraintes, le travail et
I’1nvestissement qui sont chaque jour nécessaires pour realiser leur
dejeuner et pour certains leur diner.
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* «A restaurer une complicité souvent
perdue entre Daliment, celui qui le
produit, celui qui le prépare et celui qui
le mange. »
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Deux types d’ateliers ont €té proposes :

*ATELIERS 1 : deux thématiques

« Les féculents locaux » et « Les fruits et 1égumes verts locaux »

OBJECTIFS :

* Améliorer les connaissances sur les féculents et les fruits, les légumes verts
locaux

* Comprendre l’intérét nutritionnel des féculents, des fruits et Iégumes verts, y
compris locaux

*Comprendre qu’en mangeant des féculents locaux (via une alimentation
locale), c’est aussi bien que manger des féculents importés
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* REALISATION
1 affiche : présentation des féculents
1 affiche : la patate douce
1 affiche : les poids d’Angole
1 affiche : le fruit a pain
1 affiche : le corossol
1 affiche : le maracudja
1 affiche : le concombre

1 affiche : le gombo
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* REALISATION

Répondre aux questions suivantes :

Pourquoi ? (apport, role)
Quand ? (fréquence)
Comment ? (diversité)

Combien ? (équivalence)
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Les aftiches — Les féculents locaux

LES FECULENTS LOCAUX

FAMILLE DES FECULENTS :

- Racines / tubercules (igname, dachine, patate douce, manio

- Céréales (riz, blé, orge, quinoa, avoine...}

-Légumes secs / légumineuses (pois d'angole, haricots rouges

- Légumes pays (fruit a pain, ti-nain

En Martinigue nous avons I’habitude de parler de légumes pays pour les
racines d'ici...

POURQUOI en consommer ?

Les féculents sont riches en glucides complexes, en vitamines (du groupe B, ...},
en minéraux (potassium, magnésium, ..}, &n antioxydants (vitamine C,
caraténoides,...}, en fibres et pour certains en protéines vegetales  (légumes
secs).

\Is sont énergétiques et nécessaires pour le bon fonctionnement du corps.

Certains féculents (notamment les légumes secs, racines,...) ont un index
glycémique bas (IG < 5 5). L'amidon contenu dans ces aliments est diffusé
lentement ce qui permet d e ralentir la sensation de faim (intérét pour les
diabétiques).

Ex : 1G riz cuit 4 I'eau = 64 : |G patate douce = 33 ; IG pomme de terre avec la

peau = 65 ; IG pois d'angole = 22 ; G ti nain = 45

QUAND en consommer ?

Le PNNS (Programme national nutrition santé) conseille de consommer des
féculents a chague repas en les variant et en les associant avec des légumes

verts.
“—

Légume « pays »

L'arbre a paln est originaire de Palynésie et d'indonésie. Le frult de cet arbre appelé

POURQ

traduit 4 la fin du 18° siécle pour nourrir les

O EN CONSOMMER ?

Aliment énergétique, 115 Keal/100 gr, 27,3g de glucide dont 21g
d'amidon,

Index glycémique moyennement élevé (65), il faut par conséquent le
consommer avec modération pour ne pas trop augmenter sa
glycémie,

Riche en vitamines et minéraux dont le potassium (371 mg/100 g},
participe a la digestion, & la contraction des muscles, a la transmission
de Vinflux nerveux.

Riche en antioxydants (caroténoides (245 pg/100g), protégent contre
les radicaux |ibres et évitent le développement de maladies.

Beaucoup de fibres (2,9 gr/100 gr}, régulent le transit intestinal et
augmentent la sensation de satiété

QUAND CONSOMMER le Fruit a pain ?

C'est un arbre saisonnier portant de Décembre - Février at Juin — Septembre.

COMMENT CONSOMMER le Fruit & pain ?

Le fruit &

SAI
SUCRE ; beignet, giteaux, confiture...

pain
LE

! ne se mnsur_nme que cuit mais avec beaucoup de possibilité :
melles, gratin, purée, réti et frit,.. i

Il peut également &tre réduit en farine.
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Les aftiches — Les féculents locaux

PATATE DOUCE

FAMILLE DES FECULENTS : Légume racine

POURQUOI EN CONSOMMIER ?

Aliment avec une valeur énergétique élevée, 141 Kcal/100 gr. Apporte
de I'#nergie en continu nécessaire & I'organisme en lui évitant les
épisodes d'hypoglycémie.

Index glycémique bas (33), la patate douce rassasie de fag urable
(33,7 gr de glucides dont 21,4 gr d'amidon).

Riche en vitamines (B9 64 mg /100g} pour le fonctionnement et les
échanges cellulaires au sein de I'organisme).

Riche en potassium (370 mg/100 g), participe & la digestion, 3 la
contraction des muscles, a la transmission de l'influx nerveux.

Riche en antioxydants (caroténoides (1787 pg/100g), protégent
contre les radicaux libres et évitent le développement de maladies.
Beaucoup de fibres (7,2 gr/100 gr), régulent le transit intestinal et
augmentent la sensation de satiété

QUAND CONSOMMER la patate douce ?

La patate douce se consomme toute I'année

COMMENT CONSOMMER la patate douce ?

Elle se prépare 3 la vapeur, a 'eau, au four.

Les POIS D’ANGOLE
FAMILLE DES FECULENTS : Légume sec ou légumineuses

POURQUOI CONSOMMER les pois d’angole ?

- C'est un aliment énergétique: 31,6 g de glucides dont 11,1 gr
d'amidon soit 198 Kcal /100 g
Faible index glycémique (22}, les Iégumes secs se digérent lentement
Riche en vitamines (B9 178 mg /100g,...}, en mi ux (potassium 366
mg/ 100 g,...}, en antioxydants {polyphénols : 10 fois plus riche que le
brocol , en fibres (4 fois plus riche que |a pomme de terre).
C'est une bonne source en protéines végétales.

QUAND CONSOMMIER les pois d'angole ?

te I'annee

COMMENT CONSOMMIER les pois d’angole ?
Mode de préparation :

Les pois doivent étre mis & tremper avant qu'ils ne seient bouillis ou cuits a
I'étuvée, assaisonngés avec toutes les épices nécessalres.

S'ils sont une bonne source de protéines ils doivent néanmoins étre
consommeés tout comme les autres légumineux avec des céréales [riz...)

Les pois d’angole sont I'accompagnement principal des repas de Noél
traditionnels martiniquais. Ils se consomment presque exclusivement a cette
période.
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Les affiches — les fruits et légumes verts locaux

Swe-1u aue 7
I55 de Ia forat brésilienne,
[ 1e maracudja ignitie
| amérindion vie. repas prépo
dans une calebaccen. Lec
araines sant le repas et la
que la caletasse.

D'oll je viens 7

Je guie un fruit originaire de I'Amérique du Sud (Brésill. Je pousse sur une liane
envahissante. Jai été introduit aux Petites Antilles au début du 20éme siecle. .

Je ressemble a un gros oeuf (60 a 90 g) de couleur jaune, orangée ou violacée. Je

renferme des petites graines noires enrobées d’une pulpe translucide orangee et parfumee.

Pourquoi me consommer £

Je suis riche en eau, en vitamine G, en potassium et je suis peu énergique.
Pour 100 g de fruit de la passiol

- Calories : 56 keal - Glucides ; 1Z g

- Fibres : 6.7;

- Potassium : 270 mg

Pour bien m"apprécier

Je dois &tre odorant en main, ma peau doit &tre pliscée et doit céder légérement sous la
pression. Je peux étre conservé au réfrigérateur ou au congélateur.

Je suis disponible tout au long de I'année.

Mes bienfaite :

Je les exerce sur Iasthme, I'hypertension, les maladies arficulaires dégénératives et les
cancers. Je favorise le sommeil et calme |'anxiéte.

TARTE AUX FRUITS DE LA PASSION

Ingridients (¥ personnas) :
- 10 fruits de la passion

- 200 g de sucre

24 soupe de maizena
- Arbmes
- Pife sablée

Préparation :

1. Récupérer le jus des fruits, metire & bouillir avec le sucre,

la maizena ef les arimes.

2. Battre las oeufs an omalette et incorporer au Jus lorsqu'l

o ron. oo i v s rims  SAUCE EXOTIQUE AUK MARACUDIAS

oncruguss et hamogine. AT

3. Faire cuire la pite et ajouter la crime, lsicser repocer au

rérigérateur Th ou Zh, S hpme
“16 cl de crime figude
- 1 noix de bewrre
Sl poive st dpices:

Préparation :
1. Récupérer I jus des fruits d Ia passion

2. Hacher finement [ichaiote. Faire ravenic 5 win & fau
1AOYEN 3vec. |6 BEUITE 0 TamaNt pour ne pas Iaisser brifer.
2. Baiscer le feu, verser Ia crims ot le jus, puis ajouter s
el le palvre et les dpices. Laisser reposer & min.

Cette sauce accompagne & merveille les valailles a1 poissons.

Famille : Annonacée

[ 100 grammes de coroscal
précentent un apport plus

important en vitamines C et
9, at en potassium qus la

Dot ens ?

Je suis un fruit originaire d’Amérique du Sud. Ma chair est blanche et pulpeuse, aves des

graines noires indigestes. J'ai un gout a la fois sucré et acidulé.
Pourquoi me consommer 7
Je suis riche en eau et en potassium.

Pour 100 ‘? de corossol :
au *

- Glucides : I4.53
itamil 14 ug

- Vitamine C : 16 mg - Vitamine B9 :
-Fer:0,6g - Potassium : 283 mg
- Fibres: 2.8 g

Pour bien m"appré

Je suis bon & manger quand les petites pointes sur ma peau commencent a noircir. On me
consomme le plus souvent Hature, en tranches ou en jus.

Je suis consommable de décembre a février.

Je suis reconnu pour mes effets bénéfiques sur l'insomnie, la dépression, les troubles
nerveux et les cancers (protection du systeme immunitaire). Ma chair est composée en
grande partie d'eau, aussi je suis un fruif diurétique.

BAVARDISE DE COROSSOL

Ingrédients (+ persommes) :

- 750 g ds. corossol

- 60 g de pruncaux dénoyautés

- 50 g de rhum blanc

- | goussa de vanille

- 124 moka de canmells

- 18 ¢l d lait condensé nan sucré
2goul ¢ caé rase d'agr-agar

Préparatic

1. Découper en petis dés les pruneaux et les faire tremper
dans le rhum.

2. Mettre le lit dans une. casserole avec [agar-agar, les
graines de (s gousee de vanille et s cannelle. Faire bouill en
Femusnt aves une cuillirs en boic, Laissar fi

3. Dans un blender, mixer la chair e corossol débarrassie de
ses graines, ajouter le lait, puis mixer & nouveau.

4. Dans un saladier. mélanger ls fout avec les pruneaux et le

rhum. Remplir des verrines ou des moules siliconés. somniféres

Le saviez-vous 7

wle corossol est un excellent

5. Maffre au réfrigérateur pendant 4 heures: Boire une infusion de feuilles de

corossolier avant dallar se

caucher aide & passer une bonne
nuit.

D'oil je viens ?

Je suig un 1égume originaire d'Afrique.

Uai une textire collante wtilisée traditionnellement en Aftique comme liaht dans les soupes.

Pourquoi me consommer 7

Je suig riche en eau, en vitamines (A, C et BA), en fibres et en potassium.

Pour 100 g de gombo
- Galories : 48 keal
-Eau:87T5%

- Vita A: 716 ug

- Caroténoide : 552 ug

Pour bien m’apprécier

Je suis consommable toute. I'année. On peut me manger cru ou cuit, et me marier avec des
légumes comme la tomate, I'ignon, Iigname ou le poivron. Plutdt fragile, on peut quand

itamine B9 : 107 ug
- Fibres : 4,53
- Potagsium : 373 mg

meme me conserver quelques jours au réfrigérateur.

Meg bienfaits

Je suis reconnu pour mes effeta bénéfiques sur le cholestéral, lo trancit intectinal (grace

aux fibres que je contiens), et le diabéte (rédustion de la glycemie).

MUOTE D AGNEAU EN MORCEAUX
Ingrédiants (4 personnes) -

-1 kg de gombo

- 7 kg de viande d'agnéa

- Z aignons

“Z tomates

- Z ¢ 4 soupe de fomates concentrées
- 2 ¢ & soupe d'huile végétale

- 6 cubes de bouillon

- 2 kg da riz long partumé.

- Sal et poiurs

Préparation :

L. Découper la viande en morceawx. Emincer finement les
it la tite et fa queue des légumas.

vomuser de, Temp on temps.
Rajouts ats concsntrie, hisser réduire 5 min, puis
vajuuter de Teau jusqu’ la wbiti de a cassercle. Laisser
bauil.

3, Incorporer s poivrs et les cubss de boaillon
émiettés. Rajouter les gombos, laisser cuire environ 30 min.

4. Préparer le iz dans une cassafale ef
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e gombo soighe la fibvien

Boire une tisans préparée avec

des graines saehes de gomba. ou

talve boullle des grames ds
gowmibo en poudre.

D'oil je viens ?

Swse- T que

[ Avec ta banane
tomate ot [a sala
st Fun des frufts of
plees celtvis an Marmimiqu:

Je suis une plante potagére herbacée, originaire do'Asie (Inde).
J'ai une forme allohgée et charnue. Je peux atteindre 30 cm de long et S cm de diamétre.
A maturite, ma couleur varie, selon les variétes, du vert au blanc en pascant par le jaune.

Pourquoi me consommer 7

Je suig trés riche en eau et trés peu énergétique.

Pour 100 g de concombre :
- Eau:
- Fibres: 0,6 g

Je cuig un tré< bon aliment pour lec personnes qui surveillent leur ligne.

Pour bien m'apprécier :

Pour bien me choisir, je doic &tre ferme et avoir une peau bien verte, non brillante. Plus jo
suis petit et plug Je suis savoureux (20 2 40 cm), —
Je suig disponible toute I'anhée, mais particulierement savoureux de mai 4 juilet.

Mec bienfaits -

Ma chair est composée en grande partie d’eau, aussi je suis ub légume diurétique.
Je suis reconnu pour mes effets benefiques sur la peau, la rétention d'eau, la circulation
Iymphatique, [a pression artérielle et le cancer.

e <uig conseille en cas d'irritation intestinales et de coliques. Je soigne et j'entretiens la

peau, sous forme de lotion ou de cataplasme.

VERRINES DE CONCOMBRE

Ingrédients (& personmes! :

- Z gros concombres
-1 grosce buire de than

- 500 g de petites crevaties
-1 boaquet de. per.

o
- Mayorinaise, sel et poi

Prégaration :

1. Emietter s than ar mélanger aves. s mayonnaise, s sel ot

Ie paivre. Peler los concombres. les couper eh pefits dés ot

< assaisonner da jus de citran.

2. Faire revenir las crevettes dans une podle avec le sel et le

polvre,

3. Disposer dans les verrines uns cauche ds concombre, une
de thon, une couche de concombre, ume couche de

crevertes, ef une dermiére cauche de concombre. Planter une

feallls ae persll, Servir frals,

CONCOMBRES AUX LARDONS

Ingrédiants (% personnes) :
- 8 conzombrec mirs
- | pqUer d 3rdons fumés

1 cignon

Sauca tomate.
- gal a1 palvre
Préparation :
i Pefer fous les concombres. En couper Z en dés et raper le
aerhler.
2. Falre revenlr dans une podls I'oignon émincé, les lardons,
1a sauca tomate, le sal at le poivr

. Rajouter les concombres une fois les lardans eolorés.
Servir chaud

-




* ATELIER 2 : Atelier cuisine « Mangeons local »

OBJECTIFS :

* Accuelllir au sein de la cuisine du lycee, un petit groupe d’¢cleves
(5), pendant une matinee.

* Participer, avec I’équipe de cuisine, a 1’ensemble des taches pour
preparer et servir les repas.

*Realiser une production (photos, ...), qui sera un outil de
transmission pour leurs pairs et de communication pour le service
de la restauration.
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* RESULTATS :
*Questionnaire de satisfaction

* Présentation des ateliers cuisine :
* Présentation des lieux
* Préparation des repas
*Mise en place des repas
*Le service
*Nettoyage, désinfection des lieux
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Theme : VISITE DES LIEUX
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La cuisine et le réfectoire

.
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Le magasin
ou local de stockage
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La legumerie
ou local de préparation préliminaire
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Theme : LES REPAS

Sophie Rousseau Diététicienne-Nutritionniste




Les menus proposes en atelier :

MENU 1 MENU 2

Crudités variés : laitue / carotte / Soupe de poisson

giraumon / concombre Au choix : fricassée de coq ou poisson
sauce piquante

Beoeuf Roussi (avec carottes :
( ) Accompagné¢ d’un assortiment de

Accompagne d’un assortiment de légumes pays bouillis (banane jaune,
legumes pays bouillis (igname, chou de chine, igname) et d’un gratin
banane jaune ...) et d’'un migan de christophine avec un migan de
de fruit a pain (fruit a pain, chou fruit a pain (chou blanc, fruit a pain).

blanc, ...) Salade de fruits frais: melon, ananas,
Flan coco et pasteque mandarine, pasteque
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La préparation des plats
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La préparation des plats
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La préparation des pl
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Theme : HYGIENE en cuisine
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Le lavage des mains -
La tenue vestimentaire
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Nettoyage et desinfection des
pieces
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Theme : LA MISE EN PLACE
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Des entréees
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Des entréees
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Des plats princlipaux
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Des desserts
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Theéme : LE REFECTOIRE
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Préparation du réefectoire
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Préparation du réefec
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Préparation du réefectoire
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Theme : LE SERVICE
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Le service
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Le service
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Le service
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Repas des eleves, des professeurs et
de M. Le Proviseur
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RESULTATS de PEVALUATION
de PATELIER CUISINE
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Pratiquement tous les ¢éleves :

 ont pu s'exprimer librement

e ont appreécie de participer a cet atelier

e ont crée des contacts avec I'équipe de cuisine
e vont raconter cette expérience a leur famille
e ont appris des choses

e vont mettre a profit ce qu’ils ont appris

e trouvent que la séance était bien organisée

Les résultats sont plus nuancés pour la difficulté de la séance et le fait
d’en parler a des amis.
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Avant la séance : je pensais que « les taches en cuisine n’étaient pas
compliqués, simples a la préparation et I’élaboration des plats.»

Apreés la séance : je pense que « le travail en cuisine demande
énormeément de préparation, d’hygiéne corporelle rigoureuse et un
temps de travail rapide et efficace. »

Avant la séance : je pensais que « les repas étaient juste réchauffés
ou n’¢taient pas réalisés entiecrement. »

Apres la séance : je pense que « c’est compliqué car il faut tout
réaliser en quelques heures. »
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Merci de votre attention
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