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1. CONSOMMATION ET ASPECTS NUTRITIONNELS (15 points)
1.1. Différences nutritionnelles entre céréales complètes et raffinées (2 pts)

Les céréales complètes correspondent à la totalité du grain, contrairement aux céréales
raffinées dans lesquelles on élimine les enveloppes et le germe pour ne garder que
l’amande.
Il en résulte des différences nutritionnelles.
Dans les céréales complètes :
- plus de fibres (++ insolubles) (présence des enveloppes)  baisse de l’IG (Index
glycémique)
- plus de minéraux et de vitamines (présence des enveloppes et du germe)
- présence de protéines de l’assise protéique  meilleure Valeur biologique (Vb)
- présence de lipides (dans le germe)
Dans les céréales raffinées :
- plus d’amidon (concentré dans l’amande)
- plus énergétique (car amidon ++)
- moins bonne densité nutritionnelle (moins de vitamines, minéraux, fibres)





Les légumineuses ont de nombreux atouts : 
- un apport de glucides complexes 
- un faible IG 
- une complémentation en protéines d’origine végétale 
- un bon apport en fibres 
- une forte densité nutritionnelle (richesse en vitamines et minéraux)

Remarque : quelques valeurs (vitamines et minéraux) sont attendus à l’examen 



1.3. Intérêt du produit (1 pt) 

Ce produit a comme atouts : 
- de favoriser la consommation de 
légumineuses en proposant une forme de 
présentation différente (originale et imitant 
un aliment fortement consommé par tous) 
- un temps de cuisson court (pratique). 
- conservation de toutes les qualités 
nutritionnelles des lentilles car pas d’ajout 
(100 % lentilles) 
- il a aussi l’avantage de n’apporter aucun 
additif







2.2. Facteurs limitants et indice chimique (1,5 pt) 

Un facteur limitant (FL) est un acide aminé moins bien représenté (quantité inférieure) par rapport à la 
protéine de référence. Le FL du riz et du blé est la lysine, les FL des lentilles sont les acides aminés 
soufrés (méthionine et cystéine). 
L’indice chimique (IC) est :

Calculs : IC du riz : (36/45) x100 = 80 IC du blé : (23/45) x100 = 50 IC des lentilles : (22/23) x100 = 95





2.4. Plat végétarien 2.
2.4.1. Déjeuner avec un plat végétarien pour adultes en juin en restauration collective (4 pts) 

INFO
Définition d’un plat protidique végétarien, d’après le GEMRCN (cf. : Recommandations nutritionnelles sur les plats protidiques - Juillet 2015) : « Le plat 
protidique végétarien est un plat sans viande ni poisson qui contient d’autres sources de protéines : végétales et/ou animales (œuf, produit laitier). Si ce 
plat protidique végétarien ne contient pas de protéines animales (œuf, produits laitiers ou fromage), il doit associer, dans des proportions adéquates et 
suffisantes, plusieurs sources de protéines végétales (céréales + légumes secs) pour bénéficier de leurs apports complémentaires en acides aminés 
indispensables. Les exemples d’association les plus pratiqués sont : haricots rouges + maïs ; boulgour + pois chiches ; lentilles + riz, …» 

On attend un menu avec : 
- 4 ou 5 composantes 
- équilibré 
- avec les dénominations pour les plats 
- avec un budget adapté à la restauration collective 
- de bonnes qualités organoleptiques 
- respect de la saison : juin - absence de viande et poisson - présence d’une crudité et d’un féculent et d’un 
produit laitier 
Exemple : - Melon - Chili végétal (haricots rouges, riz, tomates et oignons, épices, huile…) - Comté - Tarte 
aux fraises - Pain 



2.4. Plat végétarien 2.
2.4.2. Quantité et qualité des protéines (3 pts) 

Justifications 
- RNP moyen des adultes : 9,8 MJ (10 MJ si on arrondit) soit environ 2400 kcal (MB homme : 6666 kJ ; MB 
femme : 5381 kJ soit 6000 kJ en moyenne) - NAP moyen : 1,63) 
- 10 à 20 % de protéines : 1000 à 2000 kJ soit 60 à 120 g de protéines/jour 
- Le déjeuner doit apporter environ 40 % de protéines soit 24 à 48 g 
La teneur en protéines du repas est correcte : 30 g dont 15 g apporté par le plat principal. Sur le plan 
qualitatif, l’association légumes secs/céréales permet une complémentarité au niveau des acides aminés. 
De plus nous avons dans le repas des protéines animales apportées par le fromage



2.4. Plat végétarien 2.
2.4.3. Intérêt de la complémentarité protéique dans ce contexte (0,5 pt)

Cela permet de compenser le déficit en acide aminé indispensable par une autre source protéique dans 
laquelle ce même acide aminé est bien représenté.

2.4.3. Conseils aux consommateurs (1,5 pt)

Les plats protidiques végétariens présentent un manque de vitamine B12 et de fer en comparaison à un 
même plat d’origine animale. Les populations les plus à risques sont : 
- Les femmes enceintes : • Fer : associer une source de vitamine C au repas pour favoriser l’absorption de 
fer non heminique • Vitamine B12 : présente dans les œufs, le fromage et le poisson (si consommé), sinon 
complémentation. 
- Les jeunes enfants : déconseillé avant 3 ans, au regard du développement psychomoteur NB : attention 
aussi aux dérivés du soja qui apporte des phyto-œstrogènes/enfants





Conclusion : étiquetage conforme à la réglementation INCO





4. ASPECTS MICROBIOLOGIQUES (5 points)
4.1. Conditions physicochimiques favorables aux moisissures et aux bactéries (2 pts)



4.2. Conservation des légumineuses (0,5 pt)

Elles se conservent à l’abri de l’air, de la lumière et de l’humidité et à température ambiante.

4.3. Certaines moisissures peuvent s’avérer toxiques en lien avec la sécrétion de
substances au sein des aliments dans lesquels elles se développent. Nom de ces
substances (0,5 pt)

Nom des substances secrétées par les moisissures : mycotoxines



4.4. Exemples : moisissure(s) les produisant, origine(s) alimentaire(s) et principaux
effets (2 pts)


