Profession
CUISINE

Professio
[commercialisation|

en Restauration

Famille des métiers
Hotellerie-Restauration

ATELIER PROFESSIONNEL DE SYNTHESE

(Travaux pratiques de cuisine)

Identifier des circuits et critéres d’approvisionnements durables et de
proximité afin d’améliorer sa pratique et concevoir une offre de restauration

de qualité, plus respectueuse de I’environnement
Classe de terminale BAC PRO Cuisine

CONTEXTE PROFESSIONNEL

Vous travaillez au sein du restaurant « Sources et saveurs » en qualité de chef de partie garde-manger.
Le chef de cuisine, soucieux des bonnes pratiques et des approvisionnements en circuits courts,
souhaite modifier certains circuits d’approvisionnements. Pour cela, il vous charge de rechercher des
produits plus proches, afin de réduire au maximum les intermédiaires.

Dans cette démarche de circuits courts, il vous demande d’analyser quelles sont les productions de
légumineuses a I'échelle nationale afin d’intégrer de nouveaux aliments et réduire I'’empreinte
Carbonne de I’établissement. De la méme maniére, il souhaite remplacer les poissons proposés a la
carte et privilégier les poissons de saison et les labels francais.

Afin de rassurer la clientéle des changements a venir, le chef vous demande de mettre en avant les
arguments et les labels de qualité qui permettent d’assurer la sincérité de cette démarche.

Votre mission

A travers la recherche des cultures de légumineuses au niveau national, votre chef de cuisine vous
demande de répertorier les différentes variétés de lentilles et de relever les labels de qualité. Vous
décrirez également les différentes utilisations des lentilles en cuisine afin de valoriser ces produits
parfois un peu « délaissés » et méconnus de la clientele.

Vous étudierez la saisonnalité des produits de la péche et les labels valorisant les bonnes pratiques
afin d’établir un support de communication a destination de la clientéle.

D’un point de vue pratique, il vous sera demandé de créer une entrée destinée a mettre en valeur
les lentilles déclinées sous plusieurs utilisations.

Afin de proposer une offre sans gluten, votre chef de cuisine vous demande d’exécuter la nouvelle
fiche technique d’un plat sans gluten a base de pois chiche, sarrasin et poisson de saison.
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Compétences Activité 1(en amont de la séance) :
Compétence 4 Participer 4 la planification des commandesetdes | % Compléter la carte de répartition des principales cultures de
livraisons . q a.-a 02z q q
légumineuses en France. Choisir les variétés de lentilles francgaises et
connaitre les produits dérivés a base de lentilles.
Activité 2 (en amont de la séance)

Compétence 5 . Participer a la régulation des consommations

des denrées et des boissons

Compétence 2 : entretenir des relations professionnelles : X Rédiger une courte description du label « péche durable » a destination
Communiquer avec la clientéle des clients. Analyser la saisonnalité des produits de la péche et les labels
Compétence 7 1 Intégrer les dimensions li¢es a I'environnement de qualité et proposer trois produits de saison afin de renouveler les

et au développement durable dans sa pratique professionnelle

offres de la carte
Compétence 1 - Maitriser les techniques culinaires de base et o A2 c
réaliser une production Activité 3 (pendant la séance)

Compétence 6 : Etre a I'écoute de |a clientéle % Réaliser une entrée végétarienne mettant en valeur les légumineuses.

Dresser et mettre en valeur les préparations et communiquer avec le
Compétence 5 - Analyser, contrdler la qualité de sa production, personnel de salle.

dresser et participer a la distribution selon le contexte
professionnel.

Activité 4 (apres la séance)
X Mener |'autoévaluation de ma production et proposer des transferts sur
Iutilisation des autres variétés de légumineuses en cuisine.

Objectifs de la séance « cuisine végétarienne »

&
J'étudie la
répartition des
cultures de
légumineuses syr
le territoire

Je prends J’étudiez/abe/
connaissance des « péche durable » et
labels de qualité " la saisonnalité des
valorisant les 4 poissons afin de
légumes secs sur le S8 rédiger un document

) territoire Frangais : de icati
Francais ¢ communication

(
\ s .
Je réalise une entrée g i Je réalise une la

base de légumineyse %4 Production d’une
et je mets en valeur Jq recette « sans
préparation ¢ travers 1 gluten » combiné
un dressage lipre ' avec un poisson de
saison

Je mene I'quto-
évaluation de mq
production et Jje fais
le point sur les
connaissances

acquises
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x Activité 1:
1. Analyser et compléter la liste des principales régions productrices de légumineuses en France.

S’INFORMER

2. Lister les légumineuses bénéficiant d’un label de qualité en France et expliquer I'intérét d’un label de
qualité vis-a-vis du consommateur
D’aprés vos connaissances et le document 4 ; lister les différentes variétés de lentilles cultivées en France

4. Découvrir des produits a base de lentilles et proposer des idées d’utilisation

1. A partir de vos connaissances et des informations contenues dans le Document 1, proposez (annexe 1) la liste des
principales régions productrices de légumineuses en France.

DOCUMENT 1 : Carte des productions et variétés de légumineuses Frangaises (Source : http://www.legume-sec.com)
EN FRANCE, QUELLES
VARIETES DANS QUELLES
REGIONS ?

On retrouve en France une trées granae diversité de

legumineuses

- Des haricots secs : le flageolet vert pousse
principalement dans U'Essonne, en Eure-et-Loir, dans

et en Bretagne. On cultive également

ebres mojettes, ainsi que des lingots

rd et du Pas-

tissu du sud-

- Des lentilles : le
Berry sont les 5
trouv

e verte, que l'on

T dans

e aussi el

['Aube

Des pois ronds et cassés : En France, on a retrouve

notamment dans la vallee du Rhin

- Des pois chiches : ils proviennent essentiellement du

auragais, en Midi-Pyrénées, mais aussi du sud-est,

mment de la Dréme, du Gard, du Vaucluse, du

t des Alpes de Haute-Provence

- Des faves : Cultivees en Aquitaine, elles sont
également produites en Ethiopie, en Egypte,
t, en Chine, qui four

lap jction mondiale. On produit

galement d
féveroles destinées a 'alimentation animale
Annexe 1 : principales régions productrices de légumineuses en France
Haricots secs Lentilles Pois ronds et pois cassés Pois chiches Feves

2. Lister les légumineuses bénéficiant d’un label de qualité en France et expliquer I'intérét d’un label de qualité vis-a-vis du
consommateur
DOCUMENT 2 : les labels de qualité - source : https://www.economie.gouv.fr/

Lorsque le consommateur achéte une denrée alimentaire, il lui est souvent difficile de choisir parmi un grand nombre de
produits qui semblent tous présenter les mémes caractéristiques.

Certains produits se différencient des autres car ils portent sur leur emballage, a cété des informations réglementaires
obligatoires (dénomination de vente, date limite de consommation, etc.) un signe officiel de la qualité du produit, et des
informations facultatives a vocation commerciale qui informent le consommateur.

Sous ce terme, on regroupe un ensemble de démarches volontaires, encadrées par les pouvoirs publics dans le Code rural et de
la péche maritime (CRPM). Ces démarches garantissent aux consommateurs qu’ils acquiérent des produits répondant a des
caractéristiques particuliéres prédéfinies comme, par exemple, la maniere dont a été élevé un poulet.

AP T PR EY

3. Avec l'aide du document 3, lister les principales légumineuses labellisées en France
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DOCUMENT 3 : les Iégumineuses en France sous signe officiel de qualité et origine (Source : https://genie-alimentaire.com/ )

LR
-
- [ty INGOTS DU NORD
|

HARICOT FLAGEOLET VERDELYS |Ce sont des haricots blancs lingots cultives

Los haricots se récoftent secs et se idan: la Valiée de la Lys. lis ont une texture fine
consomment on ragodt ou en salade, lls [ ot fond ot ne pa: do Pag
ont une texture fondante, avant culsson. "

.

Génie-Alimentaire.com
* HARICOT SOISSONS

C'est un haricot blanc frais & LENTILLON
i\\w\’\ DE CHAMPAGNE
7
O
Lentilles vertes sombres que 'on

Scosser. S gousse est jaune
CLE
» >
MOGETTE DE VENDEE
retrouve majoritairement sous

COCO DE PAIMPOL +—%- ,‘J A
péle, marbrée de viclet, son
grain est blanc nacré.
LENTILLES
4’ VERTES DU BERRY
Un haricot blanc que
['on retrouve sec, forme séche & ls vente

L on consenve
ré °
Fenes LENTILLES BLONDES
@ R DE ST FLOUR
- - Les lentilles blondes se
consomment chaudes ou
froides, elles se cuisent ra-
7 pidement !
HARICOT TARBAIS
On retrouve ce haricot frais . = 03
(dans sa gousse), ou sec, ” “a “~ ->
et égolement préparé (en Q
appertisation ou surgélation). w‘ il
@ é?b : LE LINGOT DE
- CASTELNAUDARY LENTILLES VERTES
DU PUY AOP/AOC
. s - Lentilles vertes péles portant des
Les légumineuses en France sous signe IAGNRG G e pomen. T,
& b . in cuisent rapidement
officiels de Qualité & d'Ori¢ine o (@
k@
mm AOC /IGP
Label Rouge

mm Demandes d' IGP en cours auprés de I'lNAO

L'AOP garantit un lien tres fort du produit avec son terroir. La qualité résulte

La relation entre le produit et son origine est moins forte que pour I'AOP mais
suffisante pour conférer une caractéristique ou une réputation a un produit et le faire
ainsi bénéficier de I'lGP (label européen et national)

Créé dans les années 1960, le Label Rouge est défini dans le CRPM. Il atteste qu’une
denrée alimentaire ou un produit agricole non alimentaire et non transformé posséde
des caractéristiques spécifiques, préalablement fixées dans un cahier des charges
établissant un niveau de qualité supérieure par rapport au produit courant. Ces
produits se distinguent des produits similaires, notamment par leurs conditions
particuliéres de production et de fabrication.

DECRET DU 12.03.96
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5. Quel sont les avantages pour un restaurateur d’utiliser des produits labellisés ?
6. D’aprés vos connaissances et a partir du document 4, lister les différentes variétés de lentilles cultivées en France

DOCUMENT 4 : Les différentes variétés de lentilles Frangaises (Source : https://iemangefrancais.com/ )
X La lentille blonde de Saint-Flour
Cette variété est cultivée dans le Cantal, département de la région Auvergne-Rhdne-Alpes, ou
cette lentille blonde est produite a plus de 1000 meétres d’altitude sur les plateaux
volcaniques.
Elle a regu son Label Rouge en 2009 et est connue a I'international grace a sa peau cendrée
et fine, ses saveurs légérement sucrées et sa texture non-farineuse.
X Le lentillon de la Champagne
Sivous ne le saviez pas, le lentillon est une variété de lentilles. Elles sont rondes et plus petites
que les lentilles classiques. Le lentillon de Champagne est une lentille rosée qui rappelle
Iégérement la lentille corail grace a sa peau fine et claire.
X La lentille corail
- Ce n’est pas la plus consommée en France mais comment ne pas en parler ? On connait tous
cette lentille colorée rose saumon. Principalement consommées dans des plats végétariens en Inde et majoritairement cultivées en Turquie,
les lentilles corail sont également cultivées en France.

X Les lentilles de Cilaos
Particulierement go(iteuses, les lentilles de Cilaos sont cultivées sur I'lle de la Réunion dans le Cirque naturel de Cilaos classé au Patrimoine
Mondial de I'UNESCO. Produites de fagon artisanale, ces lentilles sont cultivées a Cilaos depuis 1836.

7. A laide du lien vidéo ci-joint (version anglaise traduite en francais), lister les bénéfices des légumineuses pour
Penvironnement et la santé :

Bénéfices des légumineuses

Pour I’environnement

Pour la santé

8. A l'aide du QR code, lister les différentes variétés de légumineuses rencontrées dans le monde :
https://www.fao.org/fao-stories/article/fr/c/1373247/

Liste de légumineuses cultivées dans le monde :

Testez vos connaissances : https://www.fao.org/zhc/detail-events/fr/c/343729/ @ ﬁ
Fe
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Afin de valoriser I'utilisation des lentilles pour la nouvelle carte du restaurant, votre chef de cuisine vous
demande de vous informer sur les formes de commercialisation des lentilles. Vous devrez pour cela utiliser trois

variétés de lentilles frangaises et les cuisiner sous trois formes différentes. A travers la fiche mémo et la fiche
technique proposée, vous découvrirez les formes de commercialisation des lentilles et les utilisations des
produits dérivés

DOCUMENT 5 : Fiche mémo : les légumes secs : formes de commercialisations et utilisations - Source : https.//genie-
alimentaire.com/
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LES PRODUITS TRANSFORMES
Les pates aux pois cassés, les chips
sux lentillez : dez nouveautes que I'on
trouve de plus en plus dans les rayons
(majoritairement enseigne bio).

LES GRAINES GERMEES
Les légumineuses germéss
sont une bonne zource de
vitamines ot de minoraux. I/
o3t poszible aussi de les faire
germer soi-méme

Adir

i

" ~ » = s
S = LES PLATS PREPARES Limentoir
s pair G " Les gammes sont trés larges : e 7 P
Les legumineuses plats traditionnels ou exotiques Cunds (€
(tair< : = soulet, chili con corne, couscous, .,
Fn P lrans‘ormees jine...); des salades, des zoupes, e
imet R tartines (houmous), préparations - 4! | .
aiimentoire = pecifiques (steak végétal) e S G0
AL pto _ = ,:‘
i~ Adisme Al P sémie
@« LESFLOCONS
LES FARINES & [ © Comme les farines, il existe

La majorite des logumineuses
existent sous forme de farines
(lentilles, pois chiche, pois
cassés, lupin...)

une multitude de flocons de
legumineuzes : pois chiche, pois
casses, azukis... ils sont précuits

| ot ne nécessitent pas de Il
eaire cuizzon ni trempage ! it

jentad

Abirr
e

JLaare

. ntass
w * T
ke aire Al

e Les graines germées : lentilles germées a faire soi-méme ou a acheter

e Les pates a base légumineuses : purée de [égumineuses a utiliser pour lier une préparation

e Les farines : farines de lentilles, pois chiche, féve

e Les flocons : procédé de déshydratation permettant de réduire le temps de cuisson d’un produit
e Les produits transformés : plats préparés, pates a base de farines de légumineuses...

9. A laide de vos connaissances et du document 5, proposer des idées d’utilisation de produits a base de lentilles

Farines

Exemple de séance pédagogique — GUIDE PEDAGOGIQUE — Former les cuisiniers de demain pour une alimentation saine, siire et durable 6

— Académie de Bordeaux — C-LAVIGE



S’INFORMER *  Activité 2 :

Rédiger une courte description du label « péche durable » a destination des clients
(note de bas de page de carte du restaurant)

2. Prendre connaissance de la saisonnalité des produits de la péche et des labels de qualité
et proposer trois produits de saison afin de remplacer les poissons a la carte.

=

Depuis 2017, I'écolabel « Péche Durable » est un signe de qualité qui valorise la péche durable. Il certifie aux
consommateurs que ces produits de péche répondent a des exigences environnementales, économiques et
sociales.

Cet écolabel public en France fait suite a la volonté de la filiere péche, en 2007, de créer
un écolabel facilement reconnaissable par les consommateurs.

Les pécheries, tout comme les organismes de commercialisation, peuvent disposer de ce

label.

Pour étre certifiées, les pécheries doivent respecter 4 exigences du référentiel de

I’écolabel, vérifiées par un audit de certification :

X L’écosystéme : Garantir que I'activité de péche n’impacte pas de maniére significative I'écosysteme, c'est-
a-dire la ressource ciblée mais également les especes non-ciblées et I'habitat dans lequel la pécherie
évolue.

X L’environnement : Garantir que I'activité de péche a un impact limité sur I’environnement : réduire
I'énergie fossile, améliorer la gestion des déchets et la prévention des pollutions.

X Le social : Assurer un niveau satisfaisant de conditions de vie et de travail a bord des navires pour les
équipages. Les critéres portent notamment sur la sécurité et la formation des équipages.

* La qualité : Garantir un niveau élevé de fraicheur des produits écolabellisés.

10. Rédiger une note d’information a destination de la clientéle sur le label « péche durable » a inclure en note de bas de page
de la carte du restaurant

&

ote de bas de page proposée : \

\_ J

11. A laide du document 6 et de vos connaissances, proposer trois poissons pour la carte de printemps afin de remplacer les
suggestions actuelles. Vous associerez deux Iégumes de saison dans votre proposition de recette
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Document 6 - Saisonnalité et labels des produits de la péche

PRINTEMPS
Brochet,
Hinchard,
Coquilles Saint-Jacques,
Dorade grise,
w Hareng,
Homard,
Z Langoustines, AUTOMNE
Saint-Pierre,
(D Sardine, Anchos;
Thon blanc, .
O= Totons LT3
Colin,

Dorade grise,
Eglefinrouge,
Haddock,
Hareng,
Huitre,
Langoustines,
Moules,
Palourdes,
Rouget barbet,
Sardine,
Tacaud.

gronvnlloge

—— e

Coquilles Samt-‘Jacques,

TRENTETROIS
RODUITS DE LA MER
OUS LABE

QUATRE PRODUITS DE LA MER

ETE \
SAINT-) )ACQUES
e DES COTES-D’ARMOR
Coques,
Dorade grise,
Grondin rouge,
Hareng,
Homard,
Langoustines,
Moules de bouchot,
Rouget & barbet,
Saint-pierre,
Sardine,
Tacaud,
Thonblanc,
Tourteau
HIVER
Bar,
Brochet,
Chinchard,
Congre,
Coques,
Coquilles Saint-Jacques,
Dorade grise,
Grondinrouge,
Hareng, p-llnion
Huitre, i P
Poulpe, Ao'
Sardi?‘ee' ::"!':;v; touts Le Label Rol
prod utes al
Sole. s = Le Label Rouge

- ee oule s moins 33 production oy

SEEEESE e
. qui donne ses

b!" Géterminées. Clest un signe produt. Cest un x("e«ﬂow Qui protége le

‘européen qu protége le nom du nom du prod

produit dans toute 'Urvon UVAOC frangaise uevwdex Pprodusts répondant

‘européenne. aux mémes critéres, en attendant son

envestrement en AOP

Qui par lewrs conditions

fabrication, ent un

supdrieure par (apport
aux produits courants
similaires. Clest un
signe frangais.

SOUACES : INAQ, DPMA. MAI 2021

Sources : https://granvillage.com/ https://agriculture.gouv.fr/

SUGGESTIONS

ACTUELLES

PRODUIT DE LA PECHE DE

LEGUMES/ FRUITS DE
SAISON

SUGGESTION DE RECETTE POUR LA

SAISON NOUVELLE CARTE DE PRINTEMPS

Assiette de Bulots

mayonnaise
Darne de Colin pochée,

beurre blanc safrané

Filet de dorade,
ratatouille de Iégumes

Cassolette de moules au
curry
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REALISER * Activité 3:

1. Réaliser une entrée végétarienne mettant en valeur les différentes variétés de lentilles. Dresser
et mettre en valeur les préparations et communiquer avec le personnel de salle.

2. Réaliser une suggestion a destination des régimes sans gluten en utilisant [égumineuses et
poisson de saison

B4 s s B ERIAL B R EBs BARERE SR MREE S AB BB R R 0 BRI0 A BA b 2 b

Déclinaison de lentilles

Pois chiche, sarrasin et merlu de

»
»
.
v
.
»
»
»
>
.
>
»
»
»
»
»
.
0
»

Saint Jean de Luz

T reranren

LES COMPETENCES VISEES

Forét noire végétale

C1-2. MAITRISER les bases de la cuisine

C1-3 CUISINER

C1-4. DRESSER et DISTRIBUER les préparations
C5-1. APPLIQUER la démarche qualité

C5-2. MAINTENIR la qualité globale

. Obijectif de découverte :

-Utilisation des Iégumes secs/ légumineuses (pois-chiche/ lentilles) sous différentes formes

(farines, purées, garnitures)
-Découverte des céréales (sarrasin et utilisation)
. Compétences opérationnelles techniques
-Réaliser les pates de base (a base de farine de Iégumineuses)
-Mettre en ceuvre les cuissons (de légumineuses)
-Réaliser les liaisons (a base de produits végétaux : Ilégumineuses)

C1-2.2 Appréter les matiéres premiéres

Cuire des légumineuses / céréales

Cuisson des lentilles/ sarrasin

C1-2.3 Tailler, découper

Ciseler

Echalote/ oignon

Paysanne

Oignons/ carottes

C1-2.4 Décorer

Entrée a base de lentilles

Réaliser un dressage libre d’entrée

Décorer sur filet

Filet de merlu en cro(te de sarrasin

C1-2.7 Réaliser les liaisons

Liaison a base de légumes secs

Créme de lentilles corail : liaison a base de lentilles

C1-2.9 Réaliser les préparations de base

Pates de base

Pate a blinis a base de farine de lentilles

Garniture (purée)

Garniture a base de farine de pois chiche (Panisse)

Poisson

Détailler et Portionner les dos de Merlu

Appareil et farce

Réaliser une cro(ite moderne

Purée froide et chaude

Purée de pois chiche (houmous de potimarron)

C1-2.11 Réaliser les cuissons

Cuire par contact avec une surface solide

Cuisson d’un filet a I'unilatérale

Cuire par conduction

Sarrasin fagon pilaf

Cuire par immersion départ a froid

Cuisson des |égumineuse
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Fiche technique du plat n°1 : entrée végétarienne

Entrée végétarienne : Déclinaison de lentilles

NOMBRE DE PORTIONS

8

Descriptif : Assiette végétarienne composée de trois variétés de lentilles cuisinées sous formes différentes : un blinis a base de farine de lentilles surmonté de creme

citronnée, un velouté de lentilles corail au lait de coco et une terrine végétale a base de lentilles blondes et produits d’automne (champignons, chataignes).

Quanti

N° des

Denrées utiles Unité t6 i — TECHNIQUES DE REALISATION Durée
X Péte a blinis a base de farine de lentille 1 Mettre en place le poste de travail et effectuer les pesées de la
verte du Puy en Velay pate a blinis de lentilles 15 mn
Farine de lentilles verte du Puy KG 0.100 Réaliser la pate a blinis Laisser reposer la pdte (1 heure) 15 mn
Farine T55 KG 0.100 2 Clarifier les ceufs. Mélanger les deux farines dans un cul de poule
Lait L 0.200 avec le sel. Faire tiédir la moitié du lait et délayer la levure de
CEuf P 3 boulanger et le sucre.
Sel KG 0.05 Mélanger les jaunes d’ceufs avec I'lautre moitié du lait. Ajouter la
Levure de boulanger KG 0.025 levure délayée et verser la farine en pluie sur le mélange.
Battre les blancs en neige, incorporer a I'appareil. Laisser reposer
X  Créme de lentilles corail et lait de coco 1 heure au frais.
Lentilles corail
Oignons KG 0.240 Marquer les lentilles blondes en cuisson (pour terrine végétale) 5mn
Carottes KG 0.050 Cuireles lentilles blonde départ eau froide avec un bouquet garni
Curry KG 0.100 3 30 mn a frémissement
Lait de coco KG Pm Réserver une partie des lentilles
Coriandre en poudre L 0.250 Marquer en cuisson le velouté de lentilles corail 10 mn
Huile d’olive KG Pm Cuisson a I’eau non salée départ eau froide (cuisson fondante)
Sel fin/ poivre noir L 0.020 Emincer les oignons et détailler les carottes en paysanne
KG PM Suer les oignons, ajouter les lentilles corail et les carottes.
Ajouter une pincée de curry et de coriandre moulue. Mouiller
X Terrine végétale & base de lentilles blondes d’eau a hauteur. Cuire a frémissement pendant une trentaine de
de Saint Flour ml.nute’s. . | . .
Lentilles blondes de Saint Flour KG 0.250 Mixer I'’ensemble au blender. Lier la préparation avec le lait de
Echalote KG 0.050 coco et rectifier I'assaisonnement.
Champignons de Paris KG 0.100 Lo X L,
Shiitake KG 0.100 Réaliser la terrine végétale 20 mn
Chataignes sous vide KG 0.070 Champignons : réhydratés/ émincés
; g KG 0.050 Ciseler I’échalote, hacher I'ail, suer dans I’huile d’olive, ajouter
Champignons noir séchés
Tofu fumé bloc KG 0.150 les champignons frais et déshydratés. Mixer les lentilles jusqu’a
Créme végétale 3 base de soja L 0.050 'obtention d’une pate. Ajouter a cette base les autres
Noisettes mondées entidres KG 0.050 4 ingrédients en mixant progressivement : chataignes/ tofu fumé
Chapelure KG 0.040 en cube/ créeme végétale / chapelure/ levure maltée/ miso blanc/
Cognac L 0.010 noisettes/ sel et poivre/ cognac)
Sel fin KG 0.05 Déposer la préparation dans des terrines huilées et cuire au four
. KG 0.05 25330 mnal180°
Poivre moulu
. KG 0.030
Levure maltée . . . ;
Cuire les blinis/ monter la créme fouettée 5mn
* cre it th Monter la creme fouettée, ajouter les zestes de citron et I'aneth
| treme citron-aneth L 0.250 hachée
Creme liquide p 1
i'trct);: BTE % Dresser et envoyer 5mn
Lnet'll blond it kG 0.060
en. illes ?n es cui ’es KG 0.100 5
Truite fumée tranchée
Matériels et ustensiles de dressage : Schéma de dressage proposé :
Exemple de séance pédagogique — GUIDE PEDAGOGIQUE — Former les cuisiniers de demain pour une alimentation saine, siire et durable 10

—Académie de Bordeaux — C-LAVIGE




Fiche technique du plat n°2 : Proposition sans gluten

Plat principal : Dos de merlu en cro(te de sarrasin, pois chiche en texture

NOMBRE DE PORTIONS

8

Descriptif : Suggestion de plat pour répondre au régime sans gluten, I’assiette se compose de pois chiches travaillés sous
deux textures différentes : en panisses a base de farine de pois chiche et en purée fagcon houmous de saison grace au
potimarron. Le dos de merlu est cuit a I'unilatéral et surmonté d’une crolite moderne au sarrasin et d’une sauce réalisée

a base d’infusion de sarrasin.

N° des
Denrées utiles Unité Quantité | phase TECHNIQUES DE REALISATION Durée
S
X Dos de merlu en croiite de sarrasin 1 Mettre en place le poste de travail et effectuer les p
de la pate a blinis de lentilles 15 mn

Filet de merlu avec peau
Beurre KG 1.2 Préparer les dos de merlu, la croite moderne 20 mn
Farine de sarrasin (blé noir) KG 0.300 2 Portionner et détailler les dos de merlu
Sarrasin grillé (Kasha) KG 0.080 Réaliser la croGte moderne: mettre le beurre en
Parmesan rapé KG 0.100 pommade, ajouter le parmesan rapé, la chapelure, la
Chapelure KG 0.050 farine de sarrasin et les graines de sarrasin grillées.
Poivre noir KG PM Assaisonner avec le poivre noir et une pincée de sel.

KG PM Abaisser entre deux feuilles de sulfurisé, bloquer en cellule

pour découper

X  Pois chiche en texture Réaliser les garnitures 15 mn
Panisse Panisse : Dans une grande casserole, chauffer I'eau avec
Farine de pois chiche 3 le sel et I'huile d’olive. Versez la farine de pois chiche en
Eau KG 0.250 pluie et mélanger a I'aide d’un fouet. Mélanger jusqu’a
Huile d’olive L 1 I'obtention d’une pate épaisse. Verser dans une plaque a
Sel fin / poivre noir L 0.030 débarrasser beurrée puis laisser refroidir 1 heure au

KG Pm réfrigérateur.
%  purée de pois chiche / potimarron LcA)rslque la pate est froide, détailler en cubes d’'un cm de
Potimarron cote.
Pois chiche boite au naturel . 3 L X
Pate de sésame (tahin) KG 0.700 Reallse:r la purée de pois chiche au potimarron (houmous 15 mn
Graine de sésame torréfiées KG 0500 de potimarron) ot!mlexrron ) )
Huile d’olive KG 0.100 Peler, épépiner et couper en cubes la chair de potimarron,
Sel fin KG 0.050 cuire a I'anglaise avec les gousses d’ail pelées, égoutter.
Piment d’Espelette L 0.050 4 Mixer la chair de potimarron et les pois chiches. Ajouter le
Ail gousse KG Pm jus de citron, la pate de sésame, les gousses dail

KG Pm blanchies.

KG 0.050 Mixer jusqu’a I'obtention d’une pate lisse et homogeéne
X sauce sarrasin- citron-aneth KG 0.100 Réaliser la sauce sarrasin 10 mn
Ka.sha (sarrasin grillé) L 0.500 Infuser les graines de sarrasin dans le lait une vingtaine de
La|‘t o L 0.200 minutes. Mixer au blender. Chinoiser et crémer
Creme liquide KG Pm ’ensemble. Ajouter le zeste de citron et I'aneth ciselée.
Sel. fin . KG Pm Réserver la sauce au bain marie.
Poivre noir p 1
Citron

BTE 1 5
Aneth
Forme de commercialisation du pois chiche : Appertisés, en farine, secs
Utilisation du sarrasin :
En farine : galette de blé noir/ gateau sarrasin chocolat
Grillé : le kasha
En boisson infusée : le Sobacha
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- FICHE DE SYNTHESE DES INFORMATIONS
MEMORISER ESSENTIELLES A RETENIR

Ce que je retiens de l'utilisation des légumineuses

Je peux me servir des légumineuses pour
e Lier une préparation

e Réaliser une pate de base

e Réaliser une terrine végétale

e Réaliser une purée

Quelles entrées (potage) a base de légumineuse je connais déja :

e EnFrance:

Potage a base de lentilles : Potage .......... ;
Potage a base de pois cassés : Potage ..............

Potage a base de haricots blancs : potage Musard

e En ltalie
Potage a base de Iégumes taillés et haricots secs : Minestrone

e Au Maghreb
Potage a base de pois chiche et tomates : Chorba

MES NOTES
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Auto-évaluation de mon travail (éleve)
Objectifs de la séance et indicateurs de performance Observation/ Points

a améliorer

Objectifs visés Criteres de performance S MS PS NS
Réaliser les pates de base : réaliser une pate a Rapidité d’exécution, pate fluide sans grumeaux/
@ i base de farine de lentilles assaisonnement correct
'5 } Effectuer des cuissons : cuisson de Respect du protocole de cuisson/ garniture
- i légumineuses aromatique/ cuisson adaptée a I’utilisation
g ; Dresser I’entrée de maniére autonome Dressage harmonieux avec contenants adaptés et
mise en valeur des volumes
| Réaliser une garniture a base de légumineuse Respect de la fiche technique / assaisonnement
 (utilisation de farines et légumineuses en adapté/ texture des panisse épaisse / houmous lisse
~ | conserve)
g E Réaliser une crolte moderne a base de céréales | Respect de la fiche technique/ température de la
E crote moderne adaptée
' Dresser et mettre en valeur une préparation Respect du standard de dressage
Compétences transversales et comportementales
Travail de préparation de la séance réalisé/ Réinvestissement des connaissances du travail réalisé
= utilisation des connaissance en amont pendant la séance
‘aé; } Ecoute, respect des consignes et des fiches Ecoute lors du lancement de TP, communication avec
;E, E techniques le binbme, respect des fiches techniques
g } Rapidité, organisation des pesées, du poste, Organisation des taches a deux, communication avec
E i organisation du matériel le partenaire, rapidité des techniques, du travail mené
S Qualité du travail global effectué avant, Capacité a s’organiser dans le travail préparatoire,
pendant, aprés la séance durant la séance, pendant I’auto-analyse du travail
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Grille d’évaluation de la séance par I'enseignant

C1.1 ORGANISER LA PRODUCTION

C1.1.1 Recueillir les informations et renseigner ou Réaliser le dossier de travail de préparation
élaborer des documents relatifs a la production

C1.1.2Planifier son travail et celui de son équipe dans Planifier son travail en répartissant les taches avec le
le temps et dans |'espace bindme

C1.1.3Mettre en place le(s) poste(s) de travail pour la Définir et préparer le matériel de préparation et dressage
production
C1.1.4 Entretenir les locaux et les matériels Utilisation des produits / protocole de bionettoyage

C1.1.5 Optimiser |'organisation de la production

C1.2 MAITRISER LES BASES DE LA CUISINE

C1.2.1Réaliser les préparations préliminaires Répartition et contréle de la marchandise/ stockage des
denrées/ Préparations préliminaires
C1.2.3 Tailler - découper Régularité des tailles (ciseler/ émincer/ paysanne)
C1.2.9 Réaliser les préparations de base Réaliser une cro(ite moderne
C1.2.10 Réaliser les pates de base Réaliser une pate fluide dérivée (pate a blinis)
C1.2.11 Mettre en ceuvre les cuissons de base Cuisson de légumes secs/ cuisson d’un potage/ cuisson a
I'unilatérale
C1.2 CUISINER

Réaliser un hors d’ceuvre froid (a base de légumineuses)
Produire des mets a base de poisson
Réaliser les garnitures d’accompagnement
€5.2 APPLIQUER LA DEMARCHE QUALITE

C5-1.3 Intégrer les dimensions liées a I’environnement et au développement durable dans sa pratique
professionnelle
€3.1 ANIMER UNE EQUIPE

C3-1.1 Adopter et faire adopter une attitude et un comportement professionnels
C3.2 OPTIMISER LES PERFORMANCES DE L’EQUIPE

Evaluer son travail et/ou celui de son équipe

Positionnement / évaluation fin de TP
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