ANNEXE 2 : Populations métropolitaines, grammages des portions d’aliments

Les grammages qui suivent sont adaptés a chaque classe d’age. Ils sont nécessaires mais aussi suffisants, et ne doivent donc pas étre
systématiquement abondés.

POUR LES MATERNELLES ET LES ELEMENTAIRES, PREVOIR DES GRAMMAGES SPECIFIQUES POUR LES DINERS, LES
BESOINS EN NUTRIMENTS N’ETANT PAS CEUX DES DEJEUNERS

(moins d’aliments protidiques, plus de légume, céréale, produit laitier et fruit).

Adolescents, p .
ersonnes agées
PRODUITS préts a consommer, en grammes | Enfants de Enfants de | Enfants en En:;r;t:een a:ruslze:r,‘:; en institut?on
(plus ou moins 10%) moins plus maternelle élémentaire pé ées si
sauf exceptions signalées de 18 mois de 18 mois (6) g N
(6) portage a Déjeuner Diner
domicile
REPAS PRINCIPAUX
PAIN 10 20 30 40 de 50 a 100 50 50
CRUDITES sans assaisonnement

Avocat 20 (1) 30 50 70 804100 80 80
Carottes, céleri et autres racines rapées 40 (1) 40 50 70 90 a 120 70 70
Choux rouges et choux blanc émincé 30 (1) 30 40 60 80 a 100 80 80
Concombre 40 (1) 40 60 80 904100 90 90
Endive 20 (1) 20 20 30 80 a 100 80 80
Melon, Pasteque 80 (1) 80 120 150 150 a 200 150 150
Pamplemousse (a I'unité) 1/4 (1) 1/4 112 12 1/2 1/2 1/2
Radis 20 (1) 20 30 50 80a 100 60 60
Salade verte 0 0 25 30 40 a 60 30 30
Tomate 40 (1) 40 60 80 100 a 120 80 80
Salade composée a base de crudités 40 (1) 40 40 60 80 a 100 80 80
Champignons crus 30 (1) 30 40 60 80 a 100 80 80
Fenouil 30 (1) 30 40 60 80 a 100 80 80
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Adolescents,

PRODUITS préts a consommer, en grammes Enfan_ts de Enfants de | Enfants en En:;r;t:een :g:'slf)e:r":; Pe;oi:rsizfuz:ﬁ)enes
(plus ou rn0|ns.10%)’ moins plus ] maternelle élémentaire agées si
sauf exceptions signalées de 18 mois de 18 mois (6) (6) portage a Déjeuner Diner
domicile

CRUDITES sans assaisonnement

Potage a base de légumes (en litres) 1/8 (1) 1/8 1/8 1/6 1/4 1/6 1/6
Artichaut entier (a I'unité) 172 (1) 1/2 1/2 1/2 1 1 1
Fond d'artichaut 30 (1) 30 50 70 80 a 100 80 80
Asperges 30 (1) 30 50 70 80 a 100 80 80
Betteraves 30 (1) 30 50 70 90 a 120 80 80
Céleri 30 (1) 30 50 70 90 a 120 80 80
Champignons 30 (1) 30 50 70 100 a 120 80 80
Choux-fleurs 30 (1) 30 50 70 90 a 120 80 80
Coeurs de palmier 30 (1) 30 40 60 80 a 100 70 70
Fenouil 30 (1) 30 40 60 80 a 100 70 70
Haricots verts 30 (1) 30 50 70 90 a 120 80 80
Poireaux (blancs de poireaux) 30 (1) 30 50 70 90a 120 80 80
Salade composée a base de Iégumes cuits 30 (1) 30 50 70 90 a 120 80 80
Soja (germes de haricots mungo) 30 (1) 30 50 70 90 a 120 70 70
Terrine de légumes 0 0 30 30 30a50 30 30
SNTREES DE FECULENT Sames omoes | oy | w | e | s | woaw | w | o
ENTREES PROTIDIQUES DIVERSES

CEuf dur (a l'unité) 0 1/4 12 1 det1a1t5 1 1
Hareng/garniture 0 0 30 40 de 40 a 60 60 60
Maquereau 0 15 30 30 40a50 50 50
Sardines (a l'unité) 0 12 1 1 2 2 2
Thon au naturel 0 15 30 30 40 a 50 50 50
Jambon cru de pays 0 0 20 30 40 a 50 50 50
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Adolescents,

Personnes agées
PRODUITS préts a consommer, en grammes | Enfants de Enfants de | Enfants en En:;r;t:een a:ruslf)e:r,‘:; en institutﬁ)n
(plus ou moins 10%) moins plus maternelle élémentaire pé ées si
sauf exceptions signalées de 18 mois de 18 mois (6) 6 grt N
(6) portage a Déjeuner Diner
domicile
Jambon blanc 0 15 30 40 50 50 50
Paté, terrine, mousse 0 0 30 30 30 a50 50 50
Paté en crodte 0 0 45 45 65 65 65
Rillettes 0 0 30 30 30a50 50 50
Salami — Saucisson — Mortadelle 0 0 30 30 40 a 50 50 50
ENTREES de PREPARATIONS PATISSIERES
SALEES
Nems 0 0 50 50 100 50 50
Crépes 0 0 50 50 100 50 50
Friand, feuilleté 0 0 55a70 55a70 80a 120 80a120 55a70
Pizza 0 0 70 70 90 70 70
Tarte salée 0 0 70 70 90 70 70
ASSA]§ONNEMENT HORS D'OEUVRE(poids de 3(1) 5 5 7 8 8 8
la matiere grasse)
VIANDES SANS SAUCE
BCEUF (10)
Boeuf braisé, boeuf sauté, bouilli de boeuf 20 30 50 70 100 a 120 100 70
Réti de beeuf, steak 20 30 40 60 80 a 100 80 60
Steak haché de beeuf, viande hachée de boeuf 20 30 50 70 100 100 70
Hamburger de' beeuf, autre préparation de viande 0 0 50 70 100 100 70
de boeuf hachée
B_Qulettes de‘ bI(El..If', ou dautre viande, de 30g 0 0 2 3 435 4 3
piéce crues (a l'unité)

55



Adolescents,

PRODUITS préts a consommer, en grammes Enfants de Enfants de | Enfants en En:laanstsseen a::lslze:r,‘ee; Personnes Aaées
(plus ou moins 10%) moins plus maternelle élémentaire pé es si en institutigon
sauf exceptions signalées de 18 mois | de 18 mois (6) g N
(6) portage a
domicile
VEAU (10)
Sauté de veau ou blanquette (sans os) 20 30 50 70 100 a 120 100 70
Escalope de veau, réti de veau 20 30 40 60 80 a 100 80 60
Steak haché de veau, viande hachée de veau 20 30 50 70 80 a 100 100 70
Ha’mburger de. veau, Rlssolette’ de veau, 0 0 50 70 100 100 70
Préparation de viande de veau hachée
Paupiette de veau 0 0 50 70 100 a 120 100 70
AGNEAU-MOUTON (11)
Gigot 20 30 40 60 80 a 100 80 60
Sauté (sans os) 20 30 50 70 100 a 120 100 70
Cote d'agneau avec os 0 0 0 80 100 a 120 100 70
I?oqlel,-ttes d'agneau-mouton de 30g piéce crues (a 0 0 9 3 4235 4 3
I'unité )
Merguez de 50 g piéce crues (a l'unité) 0 0 1 2 2a3 2 1,5
PORC (12)
Réti de porc, grillade (sans os) 20 30 40 60 80 a 100 100 70
Sauté (sans os) 20 30 50 70 100 a 120 100 70
Cote de porc (avec os) 0 0 0 80 100 a 120 100 70
Jambon DD, palette de porc 20 30 40 60 80 a 100 80 70
Andouillettes 0 0 50 70 100 a 120 100 70
Saucisse de porc de 50 g piéce crue (a l'unité) 0 0 1 2 2a3 2 1,5
VOLAILLE-LAPIN (9)
sglill,e?scalope et aiguillettes de volaille, blanc de 20 30 40 60 80 4 100 80 60
Sauté et émincé de volaille 20 30 50 70 100 a 120 100 70
Jambon de volaille 20 30 40 60 80 a 100 80 60
Cordon bleu ou pané fagon cordon bleu 0 0 50 70 100 a 120 100 70
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Adolescents,

PRODUITS préts a consommer, en grammes Enfants de Enfants de | Enfants en En:laanstsseen a::lslze:r,‘ee; Personnes Aaées
(plus ou moins 10%) moins plus maternelle élémentaire pé es si en institutigon
sauf exceptions signalées de 18 mois | de 18 mois (6) g N
(6) portage a
domicile
Cuisse, haut de cuisse, pilon de volaille (avec os) 20 (7) 30 (7) 100 140 140 a 180 140 100
Brochette 0 0 50 70 100 a 120 100 70
Paupiette de volaille 0 0 50 70 100 a 120 100 70
Fingers, beignets, nuggets de 20 g piece cuits 0 0 2 3 5 5 3,5
Escalope panée de volaille ou autre viande 0 0 50 70 100 a 120 100 70
Cuisse ou demi-cuisse de lapin (avec os) 0 0 100 140 140 a 180 140 100
Sauté et émincé de lapin (sans os) (7) 20 30 50 70 100 a 120 100 70
Paupiette de lapin 0 0 50 70 100 a 120 100 70
Saucisse de volaille de 50g piéce crue (a I'unité) 0 0 1 2 2a3 2 1,5
ABATS
Foie, langue, rognons, boudin 0 0 50 70 100 a 120 100 70
Tripes avec sauce 0 0 50 70 100 a 200 100 a 200 140
OEUFS (plat principal)
CEufs durs (a l'unité) 1/4 (1) 1/2 1 2 2a3 2 1,5
Omelette 10 (1) 20 60 90 904130 90 60
POISSONS (Sans sauce)
Poissons non enrobés sans arétes (filets, rotis, 20 30 50 70 100 & 120 100 70
steaks, brochettes, cubes)
Brochettes de poisson 0 0 50 70 100 a 120 100 70
Darne 0 0 0 0 120 a 140 120 80
g:llj%riweetttse,spms)sons panés ou enrobés (croquettes, 0 0 50 70 100 3 120 100 70
Poissons entiers 0 0 0 0 150 a 170 150 110
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Adolescents,

PRODUITS préts a consommer, en grammes Enfants de Enfants de | Enfants en En:laanstsseen a::lslze:r,‘ee; Personnes Aaées
(plus ou moins 10%) moins plus maternelle | . . . pers ; nnes ag
. . . . . élémentaire ageées si en institution
sauf exceptions signalée de 18 mois | de 18 mois (6) (6) portage a
domicile
PLATS COMPOSES
Poids recommandé de la denrée protidique du
plat composé (choucroute, paélla, hachis 20 (3) (5) 30 (3) 50 70 100 a 120 100 70
parmentier, brandade, légumes farcis, raviolis,
cannellonis, lasagnes, autres plats composés)
Poids de la portion de plat, comprenant denrée
protidique, garniture et sauce (hachis parmentier,
brandade, raviolis, cannellonis, lasagnes, | 210 a 220 (3) 180 (3) 180 250 250 a 300 250 175
choucroute, paélla, légumes farcis, autres plats (5)
Composes ...)
) . Apiis . . 60(3)
Préparations patissiéres (crépes, pizzas, crogue- + garniture
monsieur, friands, quiches, autres préparations 0 obligatoire de 100 150 200 150 150
patissiéres) servies en plat principal Ié%umes
40(3)
Quenelle 0 +Iggznn'1t:;e 60 80 120 4 160 120 80
obligatoire
LEGUMES CUITS 120 (1) 120 100 100 150 150 150
FECULENTS CUITS
Riz — Pates — Pommes de terre 120 (1) 120 120 170 200 a 250 200 200
Purée de pomme de terre, fraiche ou reconstituée 120 150 150 200 250 230 230
Frites 0 100 120 170 200 a 250 200 200
Chips 0 0 30 30 60 30 30
Légumes secs 0 120 120 170 200 a 250 200 200
Purée de légumes (légumes et pomme de terre)
L 200 / / / / / /
pour les enfants mangeant mixé
SAUCES POUR PLATS (jus de viande, sauce
tomate, bechgmel, beurre b.Ianc, sauce créme, 3(1) 5 5 7 8 8 8
sauce forestiere, mayonnaise, ketchup, etc.)
Poids de la matiére grasse
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Adolescents,

PRODUITS préts a consommer, en grammes Enfants de Enfants de | Enfants en Enfants en adultes, et A s
- o - classe personnes Personnes agées
(plus ou moins 10%) moins plus maternelle | . . . Az ; P
. . . . . élémentaire ageées si en institution
sauf exceptions signalée de 18 mois | de 18 mois (6) N
(6) portage a
domicile
FROMAGES (8) 16220 (1) 16 a 20 16a20 16 a 30 16 240 16 a2 40 16 240
PRODUITS LAITIERS FRAIS (8)
Fromage blanc, fromages frais (autres que le petit| 594 5 100(1) | 904100 | 904120 | 904a120 90 4 120 90 & 120 904120
suisse et les fromages frais de type suisse)
Yaourt et autres laits fermentés 01 0(2 3 125 1 400125 | 100125 | 100-125 100-125 100-125 100-125
z’lj’i‘s'tsesu'sse et autres fromages frais de type | 50560 (1) | 50460 50 4 60 50 4 60 100 4 120 1004120 | 1004120
Lait demi-écrémé en ml des menus 4 0 0 125 125 250 (2) / /
composantes
Lait infantile ou équivalent (en ml) 100 a 125 0 / / / / /
DESSERTS
Desserts lactés 0 90 4125 904125 90 4125 90 a4 125 90 a 125 904125
Mousse (en cl) 0 10a12 10a12 10a12 10a12 10a12 10a12
Fruits crus 80 (1) 804100 100 100 100 a 150 100 a 150 100 a 150
Fruits cuits 80 a 100 80a 100 100 100 100 & 150 100 & 150 100 a 150
Fruits secs 15 (1) 15 20 20 30 30 30
‘Patlsserles fralches ou s‘urg’elees, a base de pate 20 (1) 20-30 20-45 20-45 40-60 40-60 40-60
a choux, en portions ou a découper
Patisseries  fraiches, surgelées, ou
déshydratées, en portions, a découper en| 30a35(1) 35a45 40-60 40-60 60-80 60-80 60-80
portions ou a reconstituer
Patisserie seche emballée (tous types de biscuits
et gateaux se conservant a température 10-20 10-20 20-30 20-30 30-50 30-50 30-50
ambiante)
Biscuits d'accompagnement 0 0 15 15 20 20 20
50 a 120 pour les
adolescents
50 a 150 pour les
Glaces et sorbets (ml) 40 a 50 (1) 40 a 50 50a70 50 a 100 adultes et les 50 a 150 50 a 150
personnes agées
si portage a
domicile
Desserts contenant plus de 60% de fruits 0 40-80 80 a 100 80 a 100 80 a 100 80 a 100 80 a 100
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Adolescents,
PRODUITS préts a consommer, en grammes Enfants de Enfants de | Enfants en Enfants en adultes, et A s
- o - classe personnes Personnes agées
(plus ou moins 10%) moins plus maternelle | . . . Az ; P
. . . . . élémentaire ageées si en institution
sauf exceptions signalée de 18 mois | de 18 mois (6) N
(6) portage a
domicile
JUS DE FRUITS (en ml) (4) / / / / / 200
PETIT DEJEUNER, GOUTER, COLLATION
(enfants, adolescents et personnes agées en
institution)
Pain 10a20 30a40 40 50 80 40
Céréales 10a20 30 25a35 40 a 45 50 a 60 50 a 60
Pfatlsserles séches (tqus typ’es de bIS(‘)UItS et 15 (1) 20 a 30 30 30 50 50
gateaux se conservant a température ambiante)
Pétisseries type quatre quarts 20-30 30-40 40-60 40-60 60-80 60-80
Conflture,n chocola}t, miel, créme de marron, 10(13) 15 20 20 30 30
nougat, pate de fruit
Fruit cru 80 a 100 80 a 100 100 100 100 a 150 100 a 150
Fruit cuit 80 a 100 80 a 100 100 100 100 a 150 100 a 150
Fruits secs 15 (1) 15 20 20 30 30
Lait demi écrémé du petit déjeuner (ml) / / 200 200 250 200
Lait demi écrémé du godter (en ml) 0 150 (lait 125 125 250 150
entier)
Jus de fruits pur jus, sans sucre ajouté (en ml) (4) 0 80 125 125 200 200
Yaourt et autres laits fermentés 100 a 125 (1) 100 a 125 100 a 125 100 a 125 100 a 125 100 a 125
Fromage blanc 90-100(1) 90 a 100 90a120 90 a 120 90 a 120 90 a 120
Fromage 16 a20 (1) 16 a 20 16 a 20 16 a 30 16 a 40 16 a 40
Pett sulsse et autres fromages frais de WPe | 5pa60(1) | 50460 50 4 60 50 4 60 100 3 120 100 & 120
Lait infantile ou équivalent (en ml) 200 a 250 200 a 250 / / / /
Beurre 5(1) 5 8 8 16 16

(1) Ne concerne que les nourrissons de plus de 12 mois
(2) Adolescents uniquement
(3) Préparations maison uniquement



(4) Cf. glossaire en annexe

(5) Uniquement hachis Parmentier, brandade ou autres purées complétes

(6) Ces grammages sont ceux du déjeuner, et ne sont pas adaptés au diner.

(7) Garanti sans os pour les enfants de moins ou de plus de 18 mois

(8) Cf. Spécification technique du GEMRCN applicable aux produits laitiers

(9) Cf. Spécification technique du GEMRCN applicable aux viandes de volailles et de lapins, et spécification technique applicable aux produits a base
de viandes de volailles

(10) Cf. Spécification technique du GEMRCN applicable aux viandes de gros bovins, et Cf. Spécification technique du GEMRCN
applicable aux viandes de veau

(11) Cf. Spécification technique du GEMRCN applicable aux viandes d’ovins

(12) Cf. Spécification technique du GEMRCN applicable aux viandes de porcins

(13) Ne concerne que les nourrissons de plus de 12 mois, sans qu’il y ait urgence a leur servir

Accés des spécifications techniques du GEM Restauration collective et Nutrition (GEMRCN) (8) a (12) :
http://www.economie.gouv.fr/daj/liste-des-guides-gem
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