


Préambule  
 

 1.   Le mot du formateur :  
 

Hello, moi c'est Alexandre 👋  
 

D'abord, je tiens à te remercier de m'avoir fait confiance et 
d'avoir choisi www.bacprocuisine.fr pour tes révisions.  
 

Si tu lis ces lignes, tu as fait le choix de la réussite, bravo.  
 

Dans cet E-Book, tu découvriras comment j'ai obtenu mon 
Bac Pro Cuisine avec une moyenne de 17,64/20 grâce à 
ces fiches.  

 

 2.   Pour aller beaucoup plus loin :  
 

Vous avez été très nombreux à nous demander 
de créer une formation 100 % vidéo dédiée au 
domaine Services & Santé pour maîtriser toutes 
les notions à connaître.  
 

Chose promise, chose due : Nous avons créé 
cette formation unique composée de 5 modules 
ultra-complets (1h12 au total) afin de t’aider à 
réussir les épreuves du Bac Pro.  
 

 3.   Contenu de dossier Services & Santé :  
 

1. Vidéo 1 - Relation d’aide, communication professionnelle & posture avec le 
public (15 min) : Clés pour adopter une posture professionnelle et bienveillante. 

 

2. Vidéo 2 - Hygiène, sécurité, risques professionnels & prévention des infections 
(14 min) : Règles essentielles d’hygiène, de sécurité et de prévention. 

 

3. Vidéo 3 - Organisation du travail, planification et qualité du service rendu (12 
min) : Méthodes pour organiser les tâches et assurer un suivi fiable. 

 

4. Vidéo 4 - Accompagnement de la personne dans les actes de la vie quotidienne 
(15 min) : Repères pour accompagner la personne au quotidien. 
 

5. Vidéo 5 - Contexte juridique, éthique et déontologique (16 min) : Cadre de 

référence pour agir dans le respect du droit et de l’éthique. 
 

 

https://bacprocuisine.fr/
https://bacprocuisine.fr/services-sante
https://bacprocuisine.fr/services-sante
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Français 
  
Présentation de la matière : 
En Bac Pro Cuisine, le cours de français t’aide à mieux lire, écrire et parler dans un 
contexte professionnel. Tu travailles des textes variés, des menus, des fiches techniques 
ou des courriers en lien direct avec les métiers de la restauration. 
  
Cette matière conduit à l’épreuve de français du Bac Pro, incluse dans l’unité Français, 
histoire-géographie et EMC, notée sur 20 avec un coefficient total de 5. Tu es évalué soit 
en 2 CCF terminale, soit en épreuve écrite de 2 h 30 en fin d’année, comme l’a vécu un 
camarade. 
  
Conseil : 
Pour progresser, la matière Français en Bac Pro Cuisine demande de la régularité. Prévois 
au moins 2 séances de 30 minutes par semaine pour lire des textes, répondre à des 
questions et rédiger de courts paragraphes liés à la cuisine. 
  
Pour t’organiser avant l’épreuve, utilise quelques réflexes simples. 

• Relire calmement les sujets et consignes avant d’écrire 
• Noter dans un cahier les expressions utiles au service 
• Rédiger 1 petite production par semaine en temps limité 

L’un de mes anciens camarades a pris l’habitude de chronométrer chaque entraînement 
de 2 h, et il m’a souvent dit que cette discipline l’avait aidé à rester calme le jour du Bac 
Pro. 
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Chapitre 1 : Lecture de textes variés 
  

 1.   Comprendre et repérer les types de textes : 
  
Identifier la nature du texte : 
Regarde le titre, le genre, la date et l'auteur pour situer rapidement le document. Ce 
repérage prend souvent entre 1 et 3 minutes et oriente toute ta lecture suivante. 
  
Repérer le vocabulaire clé : 
Souligne les termes techniques, les verbes d'action et les repères temporels pour dégager 
6 à 10 idées fortes. Ces indices évitent les confusions et te font gagner du temps. 
  
Objectif et destinataire : 
Demande-toi qui parle et pourquoi, cela t'aide à lire le ton et le registre du texte. Un mode 
d'emploi pro n'aura pas le même style qu'une publicité grand public. 
  
Exemple d'analyse courte : 
Un article de traiteur cite températures et durées de cuisson, il vise des pros, tu notes 3 
termes techniques à expliquer et tu relèves l'objectif informatif du texte. 
  

Type de texte Stratégie de lecture 

Recette ou fiche 
technique 

Repérer ingrédients, températures, durées, mesures 
exactes 

Article professionnel Identifier arguments, sources et vocabulaire spécialisé 

Publicité ou menu Chercher le ton persuasif et les mots-clés commerciaux 

Extrait littéraire Saisir le registre, figures de style et atmosphère 

  

 2.   Techniques de lecture active et synthèse : 
  
Méthode pour lire : 
Fais d'abord une lecture globale, puis une lecture détaillée, enfin une lecture critique pour 
juger des arguments. Cette méthode prend 10 à 30 minutes selon la longueur du texte. 
  
Prendre des notes efficaces : 
Utilise abréviations et symboles, numérote les idées et note les exemples. Vise 6 à 10 
points clés sur une feuille, ainsi tu facilites la synthèse et la restitution orale ou écrite. 
  
Rédiger un court résumé : 
Rédige 8 à 12 lignes en reformulant les idées principales dans l'ordre du texte. Évite les 
citations longues, conserve une ou deux preuves si elles sont indispensables. 
  
Exemple de synthèse rapide : 



En 10 minutes, fais une fiche de 100 à 150 mots qui reprend 5 idées clés et 2 exemples, 
format utile pour un contrôle ou pour préparer un oral d'entretien. 
  
Mini cas concret : 
Contexte : pendant un stage, on te donne une procédure HACCP de 4 pages à lire avant 
service, pour comprendre les risques et les températures à respecter. 
  
Étapes : survole le document 2 minutes, repère 8 instructions critiques, note 3 
températures et 2 durées de repos essentielles, puis rédige une fiche pratique d'une page. 
  
Résultat : réduction des erreurs de manipulation observée pendant la semaine suivante, 
diminution estimée à 40% des oublis d'étapes critiques selon ton tuteur de stage. 
  
Livrable attendu : fiche pratique d'une page listant 10 actions prioritaires, avec temps et 
températures chiffrés, prête en 30 minutes pour être affichée en cuisine. 
  

Étape Action rapide 

Survol Lire titre, auteur, date en 1 à 3 minutes 

Repérage Souligner mots-clés et chiffres importants 

Note Lister 6 à 10 idées sur une feuille 

Synthèse Rédiger 100 à 150 mots en reformulant 

Vérification Relire 2 minutes pour corriger erreurs et omissions 

  

 

Ce chapitre t'apprend à identifier rapidement le texte grâce au titre, au genre, à la 
date et à l'auteur, puis au vocabulaire clé et au destinataire visé. 

• Repère la nature du document, les termes techniques et le ton pour 
comprendre l'objectif. 

• Adopte une lecture en trois temps : survol, lecture détaillée, puis 
regard critique sur les arguments. 

• Apprends à prendre des notes efficaces pour préparer résumé, 
contrôle ou fiche pratique réutilisable utile sur le terrain. 

En appliquant ces étapes simples sur tout texte, tu gagnes du temps, évites les 
erreurs et transformes ta lecture en véritable outil de travail. 

   



Chapitre 2 : Rédaction de textes organisés 
  

 1.   Structurer son texte : 
  
Le plan de base : 
Pour écrire un texte organisé, adopte un plan simple en 3 parties, introduction, 
développement et conclusion. Chacune doit avoir un rôle clair, environ 4 à 6 lignes pour 
un devoir court. 
  
Paragraphes efficaces : 
Commence chaque paragraphe par une phrase thème, puis développe 2 idées précises 
avec exemples. Termine par une phrase de transition pour lier au paragraphe suivant. 
  
Exemple d'organisation d'un paragraphe : 
Phrase thème: le restaurant privilégie les produits locaux. Développement: achats, 
saisonnalité, coûts. Transition: cela influence les menus et la gestion des stocks. 
  
Connecteurs logiques : 

• Pour ajouter: et, de plus 
• Pour opposer: mais, cependant 
• Pour illustrer: par exemple, notamment 
• Pour conclure: donc, en somme 

 2.   Soigner le style et la clarté : 
  
Vocabulaire précis : 
Privilégie des mots précis en cuisine, par exemple saisir, déglacer, confire. Un bon terme 
évite l'ambiguïté et montre ton savoir. En stage, ça fait pro et rapide à comprendre. 
  
Syntaxe et phrases courtes : 
Favorise des phrases de 12 à 20 mots pour garder la clarté. Coupe les longues listes en 
plusieurs phrases et évite les subordonnées lourdes qui perdent le lecteur. 
  
Exemple d'une phrase concise : 
Le chef sort la poêle, saisit le poisson, puis déglace au vin blanc. 
  
Cohérence et enchaînement : 
Assure-toi que les pronoms et les références pointent clairement vers un antécédent. 
Utilise des connecteurs pour guider le lecteur et vérifie chaque enchaînement entre 
paragraphes. 
  

 3.   Révision et mise en forme : 
  
Relecture efficace : 



• Lis ton texte à voix haute pour repérer les lourdeurs 
• Vérifie la concordance des temps et les accords 
• Contrôle la présence de connecteurs et la logique des idées 
• Compresse ou développe un paragraphe si nécessaire 

Mise en forme et livrable : 
Formatte ton devoir avec titre, intertitres clairs, marges propres et police lisible. Pour un 
dossier de 2 pages, vise 500 à 700 mots, titre centré, intertitres en gras et paragraphe 
aéré. Le livrable doit être un fichier PDF ou une impression propre. 
  
Mini cas concret : 
Contexte: tu dois rédiger une fiche recette d'une page pour le plat du jour, ciblant 4 
portions, temps total 45 minutes. Étapes: rédaction, test, correction, mise en page. 
Résultat: fiche prête pour l'équipe. 
  

Élément Détail Mesure 

Contexte Fiche recette pour 4 portions 1 page 

Étapes Rédaction, test, correction, mise en page 4 étapes 

Résultat Fiche exploitable en cuisine 1 livrable PDF 

  
Checklist opérationnelle : 
  

Tâche À vérifier 

Titre et intertitres Clairs et en gras 

Paragraphes Phrase thème + 2 idées 

Orthographe Correction orthographique faite 

Format PDF, marges et police lisible 

Livrable Nom de fichier standardisé 

  

 

Pour un texte clair, adopte un plan en trois parties avec introduction, 
développement et conclusion, chacune brève et ciblée. 

• Construis chaque paragraphe: phrase thème, deux idées illustrées, 
phrase de transition. 

• Utilise des connecteurs logiques variés pour ajouter, opposer, illustrer 
et conclure. 



• Choisis un vocabulaire précis en cuisine et des phrases courtes pour 
rester lisible. 

• Relis à voix haute, corrige les temps, vérifie la mise en forme et exporte 
en PDF propre. 

En appliquant cette méthode, tu produis des textes professionnels, cohérents et 
faciles à exploiter, par exemple une fiche recette testée, corrigée et prête pour 
l'équipe. 

   



Chapitre 3 : Orthographe et grammaire 
  

 1.   Règles de base de l'orthographe : 
  
Accords du groupe nominal : 
Fais accorder le nom et l'adjectif en genre et en nombre, par exemple une sauce chaude, 
des sauces chaudes. C'est souvent là que tombent des points en devoirs ou sur une fiche 
technique. 
  
Confusions courantes et homophones : 
Attention aux homophones qui ruinent la crédibilité d'un texte, comme ou / où, et / est, a / 
à, son / sont. Repère-les en relisant lentement chaque phrase à voix haute. 
  
Exemple d'erreur fréquente : 
Sur une fiche recette, écrire "il a beurré la poêle" au lieu de "il a beurré la poêle" est correct, 
mais écrire "les oeufs sont cassés" au lieu de "les oeufs sont cassés" n'est pas un problème 
ici, focalise-toi sur l'accord. 
  

Erreur fréquente Correction 

Ou / Où Ou pour le choix, Où pour le lieu 

Et / Est Et pour addition, Est pour verbe être 

Son / Sont Son pour la possession, Sont pour verbe être 

  

 2.   Grammaire pratique pour rédiger : 
  
Choix du temps et accord du participe passé : 
Prends le temps d'identifier le temps le plus adapté, présent pour recettes, passé 
composé pour récit de stage. Vérifie l'accord du participe passé avec l'auxiliaire avoir 
quand l'objet direct est placé avant le verbe. 
  
Ponctuation et lisibilité : 
Utilise la ponctuation pour aérer le texte, une virgule pour une pause, deux points pour 
introduire une liste. Evite les phrases trop longues, elles font perdre des informations 
importantes en inspection ou en service. 
  
Astuce de stage : 
Relis tes fiches recette à voix haute en 2 minutes, tu détecteras la plupart des erreurs 
d'accord et de ponctuation, c'est rapide et efficace pendant un service. 
  

 3.   Orthographe appliquée au contexte cuisine : 
  
Fiches techniques et étiquetage : 



Sur une fiche technique, une faute peut coûter des points et créer une confusion pendant 
le service. Vérifie ingrédients, températures et unités, par exemple 180 °C et 20 min doivent 
être écrits clairement. 
  

 
  
Rédiger un compte rendu de stage ou une fiche HACCP : 
Sois précis et concis, indique les dates, les quantités et les contrôles effectués. Par 
exemple, note 2 contrôles par jour et la température relevée au format clair pour faciliter 
les vérifications. 
  
Exemple de cas concret : 
Contexte : Période de stage de 4 semaines en cuisine. Étapes : recenser 20 fiches recettes, 
corriger l'orthographe et les unités, valider avec le chef. Résultat : réduction de 60% des 
erreurs sur fiches. Livrable attendu : 20 fiches corrigées et imprimées. 
  



 
  
Vérification rapide avant remise : 
Fais une lecture ciblée en 3 étapes, vérifier accords, vérifier chiffres et unités, vérifier noms 
propres et ingrédients. Cette méthode te fait gagner du temps et évite les oublis en 
urgence. 
  

Action Pourquoi 

Relire à voix haute Permet de repérer accords et répétitions 

Vérifier les chiffres Évite erreurs sur quantités et temps de cuisson 

Utiliser un correcteur Capte les coquilles rapides 

Faire valider par un pair Apporte un regard neuf et fiable 

  
Erreurs fréquentes en cuisine : 
Les fautes les plus vues sont les mauvais accords, les erreurs sur les unités et les 
homophones. En stage, j'ai vu une étiquette "350 g de farine" écrite "350gr", garde la norme 
pour être clair. 
  
Méthode pratico-pratique pour corriger un texte : 
Lis une première fois pour le sens, une deuxième fois pour les accords, une troisième pour 
les nombres et unités. Cette méthode en 3 passages prend 5 à 10 minutes selon la 
longueur du document. 
  

 



Pour écrire en cuisine, surveille surtout accords et homophones, car une faute peut 
faire perdre des points et créer des confusions en service. 

• Accorde systématiquement nom et adjectif, ainsi que le participe 
passé clé selon l'auxiliaire et le COD. 

• Repère les homophones piégeux courants (ou/où, et/est, son/sont) en 
lisant à voix haute. 

• Sur fiches techniques et HACCP, vérifie chiffres, unités et températures 
pour rester clair et conforme. 

• Applique une relecture en trois passages : sens, accords, nombres et 
unités. 

En stage comme à l'examen, une relecture rapide et méthodique suffit souvent à 
éliminer la plupart des erreurs et à renforcer ta crédibilité. 

   



Chapitre 4 : Préparation à l'épreuve écrite 
  

 1.   Gérer le temps et la copie : 
  
Prise de connaissance des consignes : 
À l'arrivée, lis calmement l'intégralité de la feuille, repère la durée, le nombre d'exercices et 
les points attribués pour chaque question avant de te lancer. 
  
Découpage du temps : 
Répartis ton temps selon le barème, par exemple pour une épreuve de 3 heures, alloue 30 
minutes à la lecture et préparation, 2 heures à la rédaction, 30 minutes à la relecture. 
  
Présentation et lisibilité : 
Écris lisiblement, numérote tes parties, saute des lignes pour aérer la copie, une 
présentation claire peut te rapporter 1 à 2 points selon les correcteurs. 
  
Exemple d'organisation temporelle : 
Pour une épreuve notée sur 20, si le sujet vaut 12 points, commence par le traiter en 
priorité, puis passe aux exercices secondaires qui valent 8 points. 
  

 2.   Connaître les types de questions et les attentes : 
  
Questions de compréhension : 
Pour les questions courtes, cite précisément le passage, reformule en une phrase claire, 
évite les développements inutiles qui te font perdre du temps et des points. 
  
Argumentation et commentaire : 
Structure ton développement en parties clairement annoncées, apporte exemples 
concrets et transitions, veille à la cohérence logique entre les idées pour convaincre le 
correcteur. 
  
Critères d'évaluation usuels : 
Les correcteurs regardent contenu, structure, maîtrise de la langue et présentation, par 
exemple un barème type peut être contenu 8, structure 6, langue 4, présentation 2 points. 
  

Élément évalué Poids indicatif 

Contenu et pertinence 8 points 

Structure et plan 6 points 

Orthographe et expression 4 points 

Présentation 2 points 

  

 3.   S'entraîner et réviser intelligemment : 



  
Simulations chronométrées : 
Fais au moins 4 simulations d'épreuve en conditions réelles avant l'examen, respecte le 
temps, corrige-toi avec une grille et note l'évolution en points. 
  
Fiches et vocabulaire utile : 
Prépare 10 fiches avec connecteurs, expressions et champs lexicaux liés à la cuisine, relis-
les 15 minutes par jour pendant 2 semaines avant l'épreuve. 
  
Mini cas concret : 
Contexte : un élève du Bac Pro a 8/20 en écrits au premier trimestre, il fait 4 simulations, 
travaille 30 minutes par jour sur fiches, résultat 14/20 en deux mois. 
  
Exemple d'entraînement chronométré : 
Tu réalises une copie en 2 heures, tu la corriges avec une grille, tu identifies 3 fautes 
récurrentes à corriger pour la session suivante. 
  

Checklist jour de l'épreuve Action rapide 

Lecture initiale 5 à 10 minutes 

Découpage du temps Noter sur la copie 

Rédaction prioritaire Commencer par 60% du total 

Relecture finale 20 à 30 minutes 

Calme et respiration 3 respirations lentes avant d'écrire 

  
Mini méthode pratico-pratique : 
Lis le sujet, reformule-le en une phrase, note 3 idées fortes, fais un plan en 2 ou 3 parties, 
rédige en veillant aux transitions, relis pour corriger 5 fautes ciblées. 
  
Astuce de stage : 
Lors d'un stage, j'ai appris qu'une introduction claire et une conclusion qui reprend la 
problématique peuvent gagner jusqu'à 2 points auprès d'un chef correcteur. 
  

 

Le jour de l'écrit, commence par lire toutes les consignes et à repérer durée, barème 
et types de questions. Gère ton temps en prévoyant lecture, rédaction et relecture, 
en attaquant d'abord les questions les mieux notées. 

• Écris lisiblement, numérote et aère: soigne la présentation de ta copie 
pour sécuriser 1 à 2 points. 



• Pour les questions de compréhension, cite le texte puis reformule en 
une phrase claire, sans digressions inutiles. 

• Structure clairement tes réponses en parties avec transitions, en 
gardant en tête le barème contenu, plan, langue et présentation. 

Avant l'examen, simule l'épreuve en conditions réelles: quatre sujets chronométrés 
corrigés avec une grille et des fiches de vocabulaire relues chaque jour. Tu 
gagneras en vitesse, précision et confiance. 

   



Histoire-Géographie et enseignement moral et civique 
  
Présentation de la matière : 
  
En Bac Pro Cuisine, la matière « Histoire-Géographie et EMC » conduit à une épreuve 
écrite d'histoire-géographie et EMC. Tu la passes en fin de terminale, pendant 2 h 30, 
avec un coefficient 2,5 noté sur 20. 
  
L'épreuve comporte 3 parties en histoire, géographie et EMC, à partir de dossiers de 
documents et souvent d'une carte. Dans quelques cas, l'évaluation se fait aussi en 
contrôle en cours de formation. Un camarade m'a confié que ces révisions l'avaient 
vraiment rassuré. 
  
Conseil : 
Pour progresser en « Histoire-Géographie et enseignement moral et civique », essaie de 
travailler un peu chaque semaine. Réserve 20 minutes pour relire le cours, apprendre 
quelques repères et revoir la méthode des questions. 
  
N'oublie pas que c'est la méthode qui fait souvent la différence le jour J, les conseils 
suivants peuvent t'aider. 

• Apprends les grandes dates avec des fiches rapides 
• T'entraîne à lire les documents et à surligner les idées utiles 

En reliant les situations vécues en cuisine ou en salle à ce que tu vois en cours, tu 
retiendras mieux et tu arriveras plus serein à l'examen. 
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Chapitre 1 : Repères historiques depuis 1945 
  

 1.   Les grandes phases historiques : 
  
Chronologie générale : 
Depuis 1945, tu dois retenir 4 grandes périodes, la reconstruction immédiate, les trente 
glorieuses, la crise des années 1970 et la mondialisation depuis les années 1990. 
  
Acteurs et lieux : 
Les acteurs clés sont l'État, les grandes entreprises, les syndicats et les citoyens, 
principalement en France métropolitaine, mais aussi en outre-mer et en Europe. 
  
Exemple d'événement marquant : 
La fin de la seconde guerre mondiale en 1945 ouvre la reconstruction, l'instauration de la 
sécurité sociale en 1945-1946 transforme la vie quotidienne et l'accès aux soins. 
  

Date Événement Lieu Impact 

1945 Fin de la guerre et 
reconstruction 

France Relance de l'économie et politique 
sociale 

1945-
1973 

Trente glorieuses France et 
Europe 

Croissance forte et urbanisation 

1973 Choc pétrolier Mondial Ralentissement économique et 
restructuration 

Années 
1990 

Mondialisation 
accélérée 

Mondial Nouvelles chaînes 
d'approvisionnement et diversité 
culinaire 

Ce tableau t'aide à situer les dates et repérer les ruptures importantes, pratique pour 
préparer des devoirs ou expliquer un menu historique en stage. 
  

 2.   Conséquences et impacts pour les jeunes : 
  
Économie et emploi : 
La structure de l'emploi a changé, l'industrie a diminué après 1974 tandis que les services 
ont créé des emplois, utile pour comprendre les débouchés possibles en cuisine. 
  
Société et culture : 
Les modes de vie évoluent, l'urbanisation et la mondialisation font entrer de nouvelles 
saveurs et techniques, ce qui influe directement sur la restauration et ton futur travail. 
  
Astuce de stage : 
Pendant ton stage, note 3 recettes qui montrent l'influence étrangère, demande l'origine 
des techniques, cela t'aide à relier l'histoire culturelle aux pratiques en cuisine. 



  
Contexte : 
Tu es en stage dans une cantine scolaire, ton objectif est de concevoir un menu montrant 
l'évolution alimentaire depuis 1945, intégré à un projet pédagogique sur la mémoire 
alimentaire. 
  
Étapes : 

• Recenser 10 recettes anciennes et modernes pertinentes 
• Tester 3 plats en cuisine et ajuster les quantités 
• Interroger 30 élèves et le tuteur pour recueillir des avis 

Résultat chiffré : 
Le test montre une augmentation de l'acceptation de 30% pour les plats revisités, 120 
élèves sensibilisés lors de 2 présentations, bilan chiffré utile pour ton dossier de stage. 
  
Livrable attendu : 
Tu rendras un menu de 6 plats avec fiche technique, un rapport de 2 pages indiquant 
sources et résultats chiffrés, plus photos des assiettes pour illustrer le travail. 
  

Tâche Action Durée estimée 

Recenser recettes Chercher sources et archives 4 heures 

Tester plats Réaliser 3 essais en cuisine 6 heures 

Collecte d'avis Questionnaire rapide auprès des élèves 2 heures 

Rédaction Rédiger le rapport et fiches techniques 3 heures 

Anecdote: pendant mon premier stage, j'ai proposé une recette inspirée des années 1950, 
le chef m'a corrigé sur les quantités, j'en ai retenu l'humilité et l'observation. 
  

 

Depuis 1945, l'histoire économique se découpe en quatre phases: reconstruction, 
Trente Glorieuses, crise des années 1970 et mondialisation accélérée. 
Etat, entreprises, syndicats et citoyens transforment la société et l'alimentation. 

• Après 1945, sécurité sociale généralisée et relance économique 
favorisent la consommation. 

• La désindustrialisation et la montée des services modifient les emplois, 
y compris en restauration. 

• L'urbanisation et les échanges internationaux apportent nouvelles 
saveurs culinaires et techniques. 



• Ton projet de stage: créer un menu historique, tester des plats, 
interroger les élèves et présenter résultats chiffrés. 

Ce chapitre t'aide à relier grandes périodes depuis 1945, évolution de l'emploi et 
transformations alimentaires pour mieux comprendre ton futur métier et réussir ton 
dossier de stage. 

   



Chapitre 2 : Territoires et enjeux géographiques 
  

 1.   La notion de territoire : 
  
Définition et échelles : 
Un territoire, c'est un espace organisé par des habitants, des activités et des institutions. 
On peut le penser à l'échelle du quartier, de la commune, de la région ou du bassin de 
production, selon le problème traité. 
  
Acteurs et usages : 
Les acteurs sont les producteurs, les commerçants, les collectivités et les consommateurs. 
Leurs usages influencent la disponibilité des produits et les services, par exemple le 
marché local qui oriente les approvisionnements d'un restaurant. 
  
Exemple d'impact local : 
Un maraîcher bio situé à 30 km fournit un restaurateur, la fraîcheur augmente et les 
pertes diminuent de 20%, mais le coût d'achat peut monter de 8% à 12% selon la saison. 
  

 2.   Les enjeux géographiques pour l'activité locale : 
  
Approvisionnement et saisonnalité : 
La géographie détermine ce que tu peux acheter près de chez toi et quand. Connaître les 
saisons et les filières locales évite le gaspillage et réduit les coûts logistiques pour une 
cuisine. 
  
Risques et accessibilité : 
Inondations, routes fermées ou zones éloignées influent sur la livraison. Anticiper des 
délais de 1 à 3 jours, ou prévoir un stock tampon équivalent à 48 heures, peut sauver un 
service occupé. 
  
Astuce terrain : 
Lors d'un stage, je notais toujours la distance en kilomètres et le temps de livraison sur un 
tableau, cela m'a évité 3 livraisons ratées en 6 mois. 
  

 3.   Aménagement, mobilité et développement durable : 
  
Transports et empreinte carbone : 
Plus les fournisseurs sont proches, moins le transport coûte et pollue. Pour un restaurant, 
viser des fournisseurs à moins de 50 km peut réduire l'empreinte carbone et améliorer la 
traçabilité. 
  
Tourisme et saisonnalité de la demande : 
Les territoires touristiques voient la demande monter parfois de 30% à 200% en haute 
saison. Adapter les effectifs, les achats et les menus pour 2 à 3 mois peut éviter le surstock 
ou le sous-effectif. 



  

 
  
Exemple d'aménagement : 
Une collectivité qui crée un marché hebdomadaire augmente la fréquentation de 15% en 
moyenne, cela permet à plusieurs petits producteurs de stabiliser leurs volumes de vente 
locaux. 
  

Élément Impact pour un restaurateur 

Proximité des fournisseurs Réduit frais de transport, améliore fraîcheur et traçabilité 

Saisonnalité Change l'offre, nécessite ajustement des menus et stocks 

Infrastructures routières Influence la fiabilité des livraisons et les délais 

  
Voici un mini cas concret lié au métier, utile pour ton dossier ou ton oral de stage. 
  
Cas concret : création d'un menu local pour un week-end touristique : 
Contexte : un restaurant en bord de mer veut proposer un menu 100% local pour un 
festival de 2 jours, attirer les touristes et valoriser des producteurs voisins. 
  
Étapes : 

• Recenser 6 fournisseurs locaux à moins de 50 km 
• Composer 4 entrées, 4 plats, 3 desserts avec produits de saison 
• Calculer coûts et prix pour maintenir une marge brute cible de 60% 

Résultat et livrable attendu : 



Résultat : anticipation des approvisionnements réduit les ruptures, augmentation du 
chiffre d'affaires de 12% pendant l'événement. 
Livrable : fiche sourcing chiffrée avec 8 produits, nom du fournisseur, distance en km, prix 
unitaire et quantité prévue pour 200 couverts. 
  

Produit Fournisseur et distance Prix unitaire Quantité prévue 

Poisson Pêcheur local, 12 km 12 € 80 kg 

Légumes Maraîcher bio, 30 km 2,50 € / kg 120 kg 

Fromage Producteur fermier, 45 km 4 € 50 unités 

  

Checklist opérationnelle Action pratique 

Vérifier distances Lister fournisseurs à moins de 50 km 

Planifier stocks Prévoir 48 heures de tampon 

Adapter menus Composer selon la saison et les volumes disponibles 

Évaluer coût Calculer marge brute cible de 50 à 60% 

Anticiper risques Plan B pour livraison et fournisseurs alternatifs 

  
Exemple de terrain : 
Lors d'un service en festival, un restaurant a remplacé un fournisseur indisponible par un 
producteur local à 20 km, cela a permis de servir 150 couverts sans rupture et de 
conserver une marge proche de l'objectif. 
  
Astuce pour ton stage : 
Note systématiquement nom, distance et délai de chaque fournisseur dans ton cahier de 
liaison, cela facilite la communication entre cuisine et responsable des achats. 
  

 

Un territoire, c'est un espace organisé par des acteurs dont les choix influencent 
directement une cuisine. 

• Comprendre l'organisation d'un territoire t'aide à choisir fournisseurs, 
circuits et menus adaptés. 

• Privilégier un approvisionnement local et saisonnier améliore 
fraîcheur, limite pertes et coûts de transport. 

• Tenir compte des risques logistiques et accès (routes, météo, 
distance) impose stocks tampons et plans B. 



• Dans les zones touristiques, adapter offre et effectifs aux pics de 
demande sécurise chiffre d'affaires et marge. 

Pour ton stage, repère les fournisseurs à moins de 50 km, note distances, délais et 
prix, puis vérifie si les menus suivent vraiment les saisons et les capacités locales. 

   



Chapitre 3 : Valeurs et droits en démocratie 
  

 1.   Principes et valeurs essentielles : 
  
Liberté : 
La liberté te permet de t'exprimer, de choisir ton travail et de pratiquer une religion ou pas. 
Elle existe tant que tu respectes la loi et la liberté des autres dans le cadre professionnel. 
  
Égalité : 
L'égalité signifie que chacun doit avoir les mêmes droits devant la loi, indépendamment 
du sexe, de l'origine ou du statut social. En cuisine, cela veut dire traitement et salaire 
équitables pour tous. 
  
Laïcité et fraternité : 
La laïcité garantit la neutralité de l'espace public et la fraternité favorise l'entraide. Ces 
valeurs aident à créer un cadre de travail respectueux et sécurisé pour toute l'équipe. 
  
Exemple d'application : 
Dans une brigade, refuser une remarque discriminante publiquement et en parler au 
responsable montre le respect de l'égalité et de la dignité de chacun. 
  

 2.   Droits et devoirs du citoyen : 
  
Droits civiques importants : 
Tu as le droit de vote à 18 ans, la liberté d'expression et le droit au respect de ta vie privée. 
Ces droits te protègent dans ta vie personnelle et professionnelle. 
  
Devoirs en démocratie : 
Voter, payer ses impôts et respecter la loi sont des devoirs. En entreprise, cela se traduit 
par le respect des règles de sécurité, des horaires et des obligations contractuelles. 
  
Droits au travail et protections : 
Tu disposes de droits comme la sécurité au travail, le repos et la protection contre le 
harcèlement. Si un problème survient, tu peux alerter l'employeur ou les instances 
compétentes. 
  
Exemple de droit au travail : 
Si tu fais 35 heures par semaine, tu dois bénéficier des temps de pause prévus. Signale 
toute situation dangereuse, car ta sécurité est prioritaire. 
  

 3.   Mettre en pratique en stage et au lycée : 
  
Agir face aux conflits : 



En cas de conflit ou de discrimination, parle d'abord au chef de service ou au tuteur. Si la 
situation persiste, contacte la personne référente de l'établissement ou l'inspection du 
travail. 
  
Participation à la vie démocratique : 
Participer aux élections de ton lycée, aux réunions d'équipe ou aux comités santé sécurité 
te forme à la prise de parole et à la responsabilité collective en entreprise. 
  
Mini cas concret : 
Contexte : une stagiaire subit des propos humiliants par un collègue. Étapes : 1. Recueillir 
dates et faits, 2. Informer le tuteur et la direction sous 7 jours, 3. Rédiger une fiche de 
signalement. Résultat : médiation en 14 jours, équipe sensibilisée par 1 atelier de 2 heures. 
Livrable attendu : 1 fiche de signalement d'une page et 1 compte rendu de médiation de 2 
pages. 
  
Exemple d'intervention : 
Lors de mon premier stage, j'ai aidé à rédiger une fiche de signalement qui a permis une 
médiation rapide, cela a évité que le problème s'envenime. 
  
Check-list opérationnelle : 
Utilise cette liste pendant ton stage pour respecter les valeurs et exercer tes droits. 
  

Action Pourquoi Quand 

Signaler un danger Protège ta sécurité et celle des 
autres 

Immédiatement 

Écouter et respecter Favorise un bon climat de travail Quotidiennement 

Participer aux 
réunions 

Permet d'exprimer tes idées Au minimum 1 fois par 
mois 

Documenter les faits Facilite le suivi et la résolution Dans les 7 jours 

  
Questions rapides pour réviser : 

• Quelles sont les 3 valeurs inscrites sur les pièces officielles de la République ? 
• À partir de quel âge peux-tu voter en France ? 
• Que fais-tu si tu subis ou observes du harcèlement en stage ? 

  

 

Tu disposes de liberté d'expression encadrée, d'égalité devant la loi et de laïcité et 
fraternité qui protègent chacun au travail. 



• Tu as des droits civiques et au travail: vote à 18 ans, vie privée, sécurité, 
protection contre le harcèlement. 

• Tu as aussi des devoirs: respecter la loi, payer tes impôts, suivre les 
règles et consignes de sécurité. 

• En cas de conflit ou de discrimination, recueille les faits, préviens un 
responsable et rédige une fiche de signalement. 

• Participer aux réunions et élections te forme à la responsabilité 
collective en équipe et améliore le climat. 

En stage ou au lycée, appliquer ces valeurs, parler quand un problème apparaît et 
documenter les faits t'aide à protéger tes droits et ceux des autres. 

   



Mathématiques 
  
Présentation de la matière : 
En Bac Pro Cuisine, les Mathématiques appliquées te servent en permanence. Tu ajustes 
recettes, stocks et coûts. Un camarade m'a dit qu'il avait vraiment compris cette matière 
en recalculant un menu. 
  
Tu travailles surtout les proportions et pourcentages, les conversions d'unités, les échelles 
de plans de cuisine et quelques statistiques simples sur la clientèle. 
  
Cette matière mène à l'épreuve scientifique et technique du Bac Pro Cuisine. La partie 
Mathématiques de l'épreuve est écrite, coefficient 1, évaluée en 2 CCF d'environ 45 
minutes en lycée ou CFA habilité, ou en épreuve ponctuelle d'1 h pour les autres candidats. 
  
Conseil : 
Pour progresser, travaille la matière Mathématiques un peu chaque semaine. Prévois 2 
séances de 20 minutes pour refaire des exercices sur recettes, coûts ou pourcentages, 
sans regarder immédiatement le corrigé. 
  
Concentre-toi sur les bases utiles en cuisine, comme la règle de 3 et les conversions, puis 
entraîne-toi en conditions réelles de 45 minutes. Le jour venu, commence par les 
questions les plus simples pour sécuriser des points. 
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Chapitre 1 : Nombres et calculs 
  

 1.   Bases et opérations courantes : 
  
Nombres entiers et décimaux : 
Les nombres entiers servent pour compter portions et plats, les décimaux servent pour les 
kilos et les litres, par exemple 1,5 kg ou 0,25 L quand tu mesures précisément un ingrédient. 
  
Les pourcentages et proportions : 
Tu utilises les pourcentages pour les pertes et marges, par exemple une perte de 10% 
signifie que sur 10 kg seulement 9 kg restent utilisables en produit fini pour le service. 
  
Unités et conversions : 
Maîtriser les conversions évite les erreurs en production, convertis grammes en 
kilogrammes et millilitres en litres soigneusement surtout quand tu dois multiplier les 
recettes pour plusieurs services. 

• 1000 g = 1 kg 
• 1000 ml = 1 L 
• 1 kg = 1000 g 

Exemple d'optimisation d'un processus de production : 
Pour réduire 5% de perte sur 50 kg de légumes, tu gagnes 2,5 kg réutilisables, soit 2,5 kg 
multipliés par 3,00 €/kg, économie d'environ 7,50 € utile chaque jour. 
  

Conversion Valeur pratique Remarque 

Gramme en kilogramme 1000 g = 1 kg Utile pour pesées 

Millilitre en litre 1000 ml = 1 L Pour liquides et bouillons 

Pourcentage de perte Perte 10% = multiplier par 0,90 Calcul de rendement 

Voici quelques repères chiffrés utiles en cuisine, ils t'aident à convertir et estimer 
rapidement les quantités et coûts avant le service. 
  

 2.   Applications pratiques en cuisine : 
  
Recettes et proportions : 
Pour multiplier une recette, calcule le facteur d'échelle, par exemple passer de 4 à 30 
portions nécessite un facteur de 7,5, applique ce facteur à chaque ingrédient sans oublier 
l'assaisonnement. 

• Calculer le facteur 
• Multiplier les ingrédients 
• Ajuster l'assaisonnement 



Vitesse et temps de cuisson : 
Calcule le temps total en multipliant le nombre de lots par la durée d'un lot, par exemple 3 
lots de 12 minutes donnent 36 minutes de cuisson continue pour la production. 
  
Mini cas concret : 
Contexte: tu dois préparer 120 portions de soupe pour un service, recette de base pour 8 
portions et ingrédients principaux carottes, oignon, eau et sel, calcule les besoins et le 
coût total. 
  

Ingrédient Quantité pour 8 Quantité pour 120 Prix par kg ou l Coût total 

Carottes 1,5 kg 22,5 kg 1,20 €/kg 27,00 € 

Oignon 0,5 kg 7,5 kg 1,50 €/kg 11,25 € 

Eau 8 L 120 L 0,05 €/L 6,00 € 

Sel 20 g 300 g 0,80 €/kg 0,24 € 

Total — — — 44,49 € 

Étapes: calculer facteur 15, multiplier 1,5 kg par 15 = 22,5 kg, puis 22,5 kg multipliés par 1,20 
€ donnent 27,00 € pour les carottes. Fais de même pour tous les ingrédients. 
  
Astuce pratique : 
Arrondis les quantités sur la fiche de production pour gagner du temps, puis recalculer le 
coût final en gardant une marge de sécurité de 5% pour pertes éventuelles. 
Résultat et livrable attendu: fiche de coût récapitulative indiquant coût total 44,49 € et 
coût par portion 0,37 €, prête à être annexée à la fiche de production pour le service. 
  

Tâche Pourquoi Fréquence 

Vérifier poids Éviter surcoût Avant chaque service 

Calculer facteur Multiplier recettes Pour chaque adaptation 

Ajuster assaisonnements Maintenir goût Après cuisson 

Estimer coût total Gérer marge Avant achat 

Renseigner fiche coût Traçabilité Après chaque production 

  

 

Ce chapitre te montre comment utiliser les nombres et pourcentages pour piloter 
tes productions en cuisine et maîtriser tes coûts. 



• Distingue entiers et décimaux pour quantités, poids et volumes, et 
maîtrise les conversions clés cuisine (g en kg, ml en L). 

• Utilise les pourcentages pour les pertes et rendements, par exemple 
multiplier par 0,90 pour 10 % de perte. 

• Calcule un facteur pour multiplier les recettes, ajuste les 
assaisonnements et estime précisément le coût par portion. 

• Planifie temps de cuisson et vérifie régulièrement poids, facteurs et 
fiches de coût pour garder ta marge. 

En appliquant ces calculs simples à chaque production, tu sécurises la qualité, 
limites le gaspillage et optimises la rentabilité de ta cuisine. 

   



Chapitre 2 : Proportionnalité et pourcentages 
  

 1.   Règles de base et conversions : 
  
Proportionnalité définition : 
La proportionnalité relie deux grandeurs par un coefficient constant. En cuisine, si tu 
multiplies une recette par 2, chaque ingrédient doit être multiplié par 2, pour garder le 
même goût. 
  
Utilité en cuisine : 
Tu l'utilises pour adapter des recettes, calculer des achats et limiter le gaspillage. C'est 
indispensable en production collective pour passer de 10 à 80 portions sans erreur de 
quantité. 
  
Règle de trois et coefficient : 
La règle de trois trouve une valeur x quand a correspond à b, et c correspond à x. Calcul 
pratique, multiplie puis divise, ou utilise coefficient k = cible / origine. 
  
Exemple d'augmentation d'une recette : 
Une recette pour 4 personnes demande 600 g de pommes de terre. Pour 10 personnes le 
coefficient est 10 / 4 = 2,5, donc 600 g × 2,5 = 1500 g soit 1,5 kg. 
  

 2.   Pourcentages et applications : 
  
Calculer un pourcentage : 
Pour calculer p pourcent d'une quantité Q, fais Q × p / 100. C'est utile pour pertes, 
rendements, ou taux de matière grasse, toujours indiquer l'unité après le calcul. 
  
Exemple de perte et rendement : 
Tu as 12 kg de pommes de terre, perte prévue 18 pourcent. Calcul : 12 × 18 / 100 = 2,16 kg 
perdus. Poids utilisable 12 - 2,16 = 9,84 kg. 
  
Tva, marge et prix de vente : 
Pour fixer un prix, calcule le coût matière, puis applique un coefficient marge. Si coût 
matière par portion est 1,06 € et cible 30 pourcent, prix HT = 1,06 / 0,30 = 3,53 €. 
  



 
  
Astuce pratique : 
Arrondis les quantités à 5 g ou 10 g selon l'ingrédient pour gagner du temps en production, 
et note le rendement réel après cuisson pour ajuster la prochaine fois. 
  

 3.   Cas concret et guide opérationnel : 
  
Mini cas concret : 
Contexte, tu dois produire 80 portions de quiche. La recette de base pour 10 portions utilise 
ces ingrédients. Étapes, multiplie par 8, calcule coût total et prix de vente. Livrable : fiche 
ingrédients chiffrée. 
  

Élément Quantité pour 10 Quantité pour 80 Prix unitaire Coût total 

Farine 0,4 kg 3,2 kg 1,20 €/kg 3,84 € 

Beurre 0,2 kg 1,6 kg 6,00 €/kg 9,60 € 

Lardons 0,8 kg 6,4 kg 8,00 €/kg 51,20 € 

Crème 1 L 8 L 1,50 €/L 12,00 € 

Œufs 5 unités 40 unités 0,20 € / unité 8,00 € 

Total - - - 84,64 € 

  
Étapes chiffrées : 
1 Calcul des quantités multipliées par 8. 2 Addition des coûts donne 84,64 €. 3 Coût par 
portion = 84,64 € / 80 = 1,06 €. 4 Prix cible si 30 pourcent = 1,06 / 0,30 = 3,53 €. 



  
Interprétation métier : 
Avec un coût matière de 1,06 € par portion, viser 30 pourcent de coût matière te donne un 
prix vendeur autour de 3,50 €, utile pour cartes ou buffet. Ajuste selon le temps de cuisson 
et la présentation. 
  
Check-list opérationnelle : 
Avant production, vérifie ces points simples pour éviter les erreurs courantes et les pertes. 
  

Action Pourquoi 

Vérifier coefficient Évite sous ou sur production 

Contrôler rendement Ajuste quantités après cuisson 

Arrondir les poids Gagne du temps en production 

Noter coût réel Améliore les prix futurs 

Archiver la fiche Trace et formation pour l'équipe 

  
Exemple d'optimisation d'un processus de production : 
En remplaçant un ingrédient par un équivalent moins cher, l'atelier a réduit le coût 
matière de 10 pourcent, sans détériorer la qualité perçue par les clients. 
  
Astuce de stage : 
Note toujours le rendement réel après le premier service, c'est la meilleure donnée pour 
corriger tes coefficients la semaine suivante, j'ai perdu du temps avant de comprendre 
ça. 
  

 

La proportionnalité te permet d'adapter une recette en gardant le même résultat 
grâce à un coefficient de proportionnalité. 

• Utilise la règle de trois ou un coefficient (cible / origine) pour passer de 
10 à 80 portions. 

• Pour calculer un pourcentage, fais quantité × pourcentage / 100, utile 
pour pertes, rendements et TVA. 

• Le coût matière par portion se calcule en divisant le coût total par le 
nombre de portions, puis tu appliques la marge. 

• Contrôle coefficient, rendement, arrondis les poids et note le coût réel 
pour améliorer tes futures productions. 

En maîtrisant ces calculs simples, tu sécurises tes quantités, limites le gaspillage et 
fixes des prix de vente cohérents et rentables. 



   



Chapitre 3 : Statistiques et probabilités 
  

 1.   Des statistiques descriptives : 
  
Définition et utilité : 
Les mesures centrales comme la moyenne, la médiane et le mode résument une série de 
nombres, par exemple les temps de cuisson ou les ventes quotidiennes, et aident à 
repérer les valeurs habituelles. 
  
Indicateurs de dispersion : 
L'étendue, la variance et l'écart type mesurent la dispersion des données, elles montrent si 
tes cuissons varient beaucoup, un écart type faible signifie production régulière et moins 
de gaspillages. 
  
Exemple d'analyse de températures : 
Mesure 10 températures de four, calcule la moyenne 180°C et l'écart type 5°C, cela signifie 
que la plupart des temps de cuisson restent entre 175°C et 185°C, bonne stabilité. Une fois 
en stage, j'ai vite compris l'utilité. 
  

 2.   Probabilités et événements : 
  
Notions de base : 
La probabilité varie de 0 à 1 et exprime la chance qu'un événement survienne, par 
exemple la probabilité qu'un plat soit rejeté durant un service, utile pour prioriser les 
contrôles et les formations. 
  
Probabilité conditionnelle et indépendance : 
La probabilité conditionnelle évalue un événement sachant qu'un autre est arrivé, cela 
aide à savoir si une erreur vient d'un ingrédient ou d'une méthode, crucial pour corriger 
efficacement les processus. 
  
Exemple de probabilité simple : 
Sur 50 préparations, 5 sont trop salées, probabilité d'erreur 5/50 = 0,10 soit 10 pour cent, tu 
peux cibler la source pour réduire ce taux et suivre l'évolution semaine après semaine. 
  

 3.   Interprétation et application en cuisine : 
  
Suivi des ventes et prévisions : 
Utilise la moyenne des 7 derniers jours pour prévoir les besoins, par exemple si la 
moyenne est 120 couverts, prépare 120 portions et ajuste la marge selon la variation 
observée pour limiter les ruptures ou le gaspillage. 
  
Contrôle qualité et taux de défaut : 



Calcule le taux de défaut en divisant les unités non conformes par le total, vise un objectif 
inférieur à 2 pour cent pour les services, et définis des actions correctives si le taux 
dépasse ce seuil. 
  
Exemple d'utilisation pour commandes : 
Si moyenne vente déjeuner 120 couverts et écart type 15 couverts, commande pour 120 
plus 15 pour cent de marge, soit environ 138 portions, cela réduit les ruptures pendant le 
service et les pertes. 
  
Mini cas concret : 
Contexte cantine scolaire, objectif réduire le gaspillage. Étapes : relever les ventes sur 14 
jours, calculer la moyenne et ajuster les commandes. Résultat : invendus réduits de 20 
pour cent, livrable : planning hebdomadaire chiffré. 
  
Voici un guide opérationnel simple pour appliquer ces notions au quotidien, il contient les 
étapes pratiques à suivre avant, pendant et après le service. 
  

Étape Action Fréquence 

Mesure Enregistrer ventes et consommations Quotidien 

Analyse Calculer moyenne et écart type Hebdomadaire 

Ajustement Modifier commandes par lot de 10 pour cent Hebdomadaire 

Contrôle Vérifier qualité sur 10 produits aléatoires Par service 

Suivi Comparer résultat et objectif 2 pour cent défaut Mensuel 

  
Pour bien comprendre le calcul de la moyenne, voici un exemple chiffré sur 7 jours, je 
montre la somme puis la division étape par étape pour que ce soit concret et réutilisable. 
  

Jour Couverts 

Lundi 110 

Mardi 125 

Mercredi 130 

Jeudi 118 

Vendredi 140 

Samedi 160 

Dimanche 100 

  



Calcule la moyenne des 7 jours, somme 110+125+130+118+140+160+100 = 883 couverts, 
divise par 7, la moyenne est 126,14 couverts par jour, arrondis à 126 portions pour les 
commandes. 
  

 

Les statistiques t'aident à résumer tes données de cuisine et à sécuriser tes services. 

• Tu utilises des mesures centrales et dispersion (moyenne, médiane, 
écart type) pour voir la régularité des cuissons et la stabilité des 
ventes. 

• La probabilité entre 0 et 1 quantifie la probabilité d'erreur et, avec la 
probabilité conditionnelle, t'aide à trouver l'origine des défauts. 

• En suivant les ventes, tu peux prévoir les besoins, ajuster les 
commandes et réduire le gaspillage tout en visant moins de 2 pour 
cent de défauts. 

Ces outils te donnent un pilotage concret, jour après jour, pour décider combien 
produire, quoi contrôler et comment améliorer la qualité sans alourdir ton travail. 

   



Chapitre 4 : Grandeurs et mesures usuelles 
  

 1.   Unités et conversions courantes : 
  
Unités courantes : 
En cuisine, tu vas surtout manipuler le gramme, le kilogramme, le millilitre, le litre, le degré 
Celsius et la minute. Ces unités servent pour les ingrédients, la cuisson et la gestion du 
temps en service. 
  
Conversions faciles : 
Pour convertir rapidement, retiens que 1 kilogramme = 1000 grammes et 1 litre = 1000 
millilitres. Pour l'eau, 1 litre pèse 1 kilogramme, ce qui simplifie beaucoup les calculs 
pratiques. 
  
Erreurs fréquentes : 
Ne confonds pas gramme et millilitre pour des ingrédients non aqueux. Par exemple, la 
farine et le sucre ont des densités différentes, donc 100 ml de farine n'égale pas forcément 
100 g. 
  
Exemple de conversion simple : 
Si une recette demande 2,5 kilogrammes de pommes et que tu veux la diviser par 5, 
calcule 2,5 kg ÷ 5 = 0,5 kg soit 500 g par portion adaptée. 
  

 2.   Mesures et instruments de précision : 
  
Balance et tare : 
Utilise la fonction tare pour enlever le poids du récipient avant de peser. Peser avec 
précision évite le gaspillage et t'assure des portions constantes en production ou en TP. 
  
Thermomètre et température : 
Contrôle la température cœur et surface pour garantir cuisson et sécurité alimentaire. Par 
exemple, un rôti peut viser 63 °C en cœur pour une cuisson rosée, selon les fiches 
techniques. 
  



 
  
Précision et entretien : 
Calibre régulièrement tes instruments et nettoie-les après chaque usage. Une balance 
mal calibrée peut fausser 50 à 200 g sur des petites quantités, impactant le coût et la 
qualité. 
  

Grandeur Équivalence utile 

Masse 1 kg = 1000 g 

Volume 1 L = 1000 ml 

Température 0 °C = point de congélation de l'eau 

  
Exemple d'interprétation : 
Si ta balance affiche 1200 g, retiens que c'est 1,2 kg. Pour un plat à partager, divise par 4 
pour obtenir 300 g par portion. 
  

 3.   Rendements, proportions et application métier : 
  
Rendement et perte : 
Le rendement correspond à la part utile après transformation. Par exemple, un poulet de 
2,4 kg peut donner 1,5 kg de chair utilisable, soit un rendement d'environ 62 pour cent. 
  
Calculer le coût et la portion : 
Pour connaître le coût par portion, additionne le coût total des ingrédients puis divise par 
le nombre de portions. Ce calcul guide le prix de vente et la rentabilité en cuisine. 
  



Mini cas concret : 
Contexte : tu dois adapter une béchamel pour 20 couverts, la recette de base donne 6 
portions avec 100 g beurre, 100 g farine et 1 L lait. Étape 1, calcul du facteur d'échelle. 
  
Exemple d'augmentation d'une recette : 
Facteur = 20 ÷ 6 = 3,333. Beurre = 100 g × 3,333 = 333 g. Farine = 100 g × 3,333 = 333 g. Lait 
= 1 L × 3,333 = 3,333 L soit 3 L 333 ml. 
  
Résultat et interprétation : 
Coûts estimés : beurre à 6 €/kg → 0,333 kg coûte 2 €, farine à 0,90 €/kg → 0,333 kg coûte 
0,30 €, lait à 1 €/L → 3,333 L coûte 3,33 €. Coût total ≈ 5,63 €, soit 0,28 € par portion. 
  
Livrable attendu : 
Tu dois rendre un tableau récapitulatif avec quantités, unités, coût unitaire et coût total, 
plus coût par portion. Ce livrable doit être chiffré et prêt à joindre à la fiche technique. 
  
Astuce de stage : 
Pèse les ingrédients secs en grammes plutôt qu'en volumes pour la constance. Ça t'évite 
des variations au service et réduit les retours plats de 10 à 20 pour cent. 
  

Action sur le terrain Vérifier 

Pesée ingrédients Tare et précision à 1 g pour petites quantités 

Température cuisson Thermomètre placé au centre de la pièce 

Rendement viande Peser avant et après découpe 

Coût par portion Vérifier prix fournisseurs et quantités réelles 

  

 

En cuisine, tu utilises surtout les unités de base : g, kg, ml, L, °C et minutes. Retiens 1 
kg = 1000 g, 1 L = 1000 ml et pour l'eau 1 L = 1 kg. Ne confonds pas grammes et 
millilitres pour les produits non aqueux. 
La fonction tare de la balance et un thermomètre bien placé assurent quantités 
fiables et sécurité alimentaire, à condition de calibrer et nettoyer régulièrement tes 
instruments. 

• Contrôle rendement après préparation en pesant avant et après 
transformation. 

• Utilise un facteur d'échelle pour adapter les recettes au nombre de 
couverts. 

• Calcule le coût réel par portion à partir du coût total des ingrédients. 
• Pèse les ingrédients secs en grammes plutôt qu'en volumes. 



Si tu appliques ces réflexes de mesure, de conversion et de calcul, tes portions, tes 
coûts et la qualité resteront maîtrisés. 

   



Chapitre 5 : Résolution de problèmes professionnels 
  

 1.   Identifier le problème : 
  
Analyse du problème : 
Repère le problème précis, décris l'écart entre l'attendu et le constat, et note les données 
numériques disponibles comme temps, coûts, quantités. 
  
Mesurer et collecter les données : 
Prends des mesures chiffrées, note les temps en minutes, les masses en grammes et les 
prix en euros, vise une précision adaptée comme ±1% pour grandes recettes. 
  
Exemple d'identification d'une perte au stock : 
Tu constates 10% de perte sur le pain, soit 50 baguettes perdues sur 500 produites en 1 
semaine, tu vas mesurer quand et pourquoi cela arrive. 
  

 2.   Choisir une stratégie et calculer : 
  
Construire un modèle mathématique : 
Traduis le problème en équations simples, par exemple rendement, coût total ou temps 
de production, définis les variables et les unités dès le départ pour éviter les erreurs. 
  
Résoudre et vérifier : 
Choisis la méthode adaptée, algébrique, proportion ou fonctions linéaires, calcule pas à 
pas et vérifie l'unité et le sens du résultat pour t'assurer qu'il est exploitable. 
  
Exemple de calcul de coût par portion : 
Recette produit 20 portions, coût matières 45 euros, pertes 10%, coût ajusté = 45 / (20*(1-
0.10)) = 45 / 18 = 2.5 euros par portion. 
  



 
  
Petite anecdote: une fois on a réduit le coût par portion de 0.5 euro en changeant 
fournisseurs, ça a rapporté 120 euros par semaine. 
  

Scénario Portions produites Pertes Coût total Coût par portion 

Situation initiale 20 10% 45 € 2.50 € 

Amélioration A 20 5% 45 € 2.37 € 

Amélioration B 22 4% 48 € 2.29 € 

  

 3.   Mettre en œuvre et évaluer : 
  
Mettre en œuvre la solution : 
Mets en place l'action choisie, note le temps d'exécution en minutes et les ressources 
utilisées, fais un test sur 1 à 3 jours pour valider l'efficacité avant généralisation. 
  
Mesurer l'impact et ajuster : 
Compare les indicateurs avant et après, calcule variation en pourcentage, si gain 
supérieur à 5% garde la méthode, sinon ajuste les paramètres et reteste. 
  
Mini cas concret : réduction du gaspillage pain : 
Contexte: boulangerie d'un restaurant produisant 500 baguettes semaine, pertes 10% soit 
50 unités, objectif réduire à 4% en 4 semaines. 



• Mesurer la répartition des pertes par jour et par poste. 
• Réduire production le matin de 20% et réajuster les commandes fournisseurs. 
• Suivre la perte hebdomadaire pendant 4 semaines et comparer. 

Résultat: réduction à 4% soit 20 baguettes perdues, économie matières 30 euros semaine, 
livrable: rapport de 1 page et tableau hebdomadaire de suivi. 
  

Action Fréquence Mesure Responsable 

Comptage des pertes Quotidien Nombre d'unités Boulanger 

Ajustement 
production 

Hebdomadaire Pourcentage de 
réduction 

Chef 

Contrôle fournisseurs Mensuel Prix et qualité Acheteur 

Rapport de suivi Hebdomadaire Tableau et graphique Responsable 
qualité 

  

 

Pour résoudre un problème pro, commence par définir l'écart entre résultat attendu 
et constaté et recueillir des mesures chiffrées précises. 

• Identifie la cause avec des données chiffrées fiables : temps, coûts, 
quantités, pourcentages. 

• Construis un modèle mathématique simple : variables, unités, 
équations de coût ou rendement. 

• Résous étape par étape, vérifie l'unité, le sens du résultat et son 
exploitation. 

• Teste la solution sur une courte période et mesure l'impact réel avant 
généralisation. 

Avec cette méthode, tu peux définir clairement le problème, choisir l'action la plus 
rentable et suivre les gains obtenus comme la réduction du gaspillage ou du coût 
par portion. 

   



Prévention santé environnement 
  
Présentation de la matière : 
En Bac Pro Cuisine, la matière Prévention santé environnement t'aide à comprendre 
comment travailler sans te blesser. Elle relie ta vie quotidienne, ta santé et ton futur travail 
en cuisine. 
  
Cette matière conduit à la sous-épreuve de prévention-santé-environnement, intégrée 
à l'épreuve professionnelle du Bac Pro Cuisine. Elle est évaluée en CCF en terminale, le 
plus souvent à l'écrit. Le coefficient est 1, soit environ 3 % de la note. La durée exacte 
dépend de ton établissement. 
  
Tu y étudies les gestes et postures et les principaux risques d'accident en cuisine. Un 
camarade m'a dit qu'un chapitre sur les brûlures lui avait rappelé une mauvaise chute 
vécue pendant un stage. 
  
Conseil : 
Pour réussir, vois la Prévention santé environnement comme un appui pour ton 
quotidien de cuisinier. 1 heure de travail régulier par semaine vaut mieux qu'une grosse 
révision de dernière minute. 
  
Prévois 15 minutes après chaque cours pour relire ton cahier et compléter 2 ou 3 fiches. 
Le jour du CCF, tu retrouveras vite les idées clés et tu seras plus à l'aise. 
  

Table des matières 
  
Chapitre 1 : Hygiène de vie et santé  ......................................................................................................................  Aller 

      1.   Les bases de l'hygiène de vie  .......................................................................................................................  Aller 

      2.   Prévention, risques et gestes professionnels  ..................................................................................  Aller 

Chapitre 2 : Risques au travail et sécurité  ........................................................................................................  Aller 
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      2.   Organiser la sécurité dans l'équipe  .......................................................................................................  Aller 

      3.   Réagir en cas d'urgence  ................................................................................................................................  Aller 

Chapitre 3 : Protection de l'environnement  .....................................................................................................  Aller 

      1.   Prévention et gestion des déchets  ..........................................................................................................  Aller 

      2.   Économie d'énergie et d'eau  .......................................................................................................................  Aller 

      3.   Approvisionnement responsable et emballages  ........................................................................  Aller 



Chapitre 1 : Hygiène de vie et santé 
  

 1.   Les bases de l'hygiène de vie : 
  
Sommeil : 
Tu dois viser 7 à 9 heures par nuit pour rester alerte en cuisine. La régularité aide ta 
concentration, évite les écrans 30 minutes avant de dormir pour un meilleur 
endormissement. 
  
Alimentation : 
Mange équilibré, privilégie légumes, protéines maigres et féculents complets. En service, 
vise 2 repas principaux et 1 collation pour garder ton énergie pendant 4 à 8 heures de 
travail intensif. 
  
Hydratation : 
Bois au moins 1,5 litres par jour, augmente à 2 litres en période chaude ou en service long. 
L'eau évite crampes et fatigue, garde une bouteille accessible en cuisine. 
  
Exemple d'organisation quotidienne : 
Réveil 6h, petit-déjeuner 20 minutes, préparation et service 10h à 14h, pause 30 minutes, 
service 17h à 22h, coucher 23h. Ce rythme aide à gérer énergie et repos. 
  

 2.   Prévention, risques et gestes professionnels : 
  
Risques courants : 
En cuisine, risques typiques: brûlures, coupures, glissades et troubles 
musculosquelettiques. Repère les zones à risque: four, plaque, plan de découpe et sol 
mouillé, note observations pour prévenir. 
  
Gestes barrières et hygiène : 
Lave-toi les mains 20 secondes avant chaque préparation, après manipulations crues et 
après les toilettes. Porte tenue propre, coiffe et ongles courts pour limiter les 
contaminations croisées. 
  
Obligations et responsabilités : 
Tu dois appliquer les procédures internes et signaler tout incident au chef. La traçabilité 
des températures et la tenue d'un journal d'hygiène sont souvent exigées par 
l'établissement. 
  
Exemple de geste correct : 
Si tu te coupes, stoppe le service, nettoie la plaie, applique un pansement étanche, 
signale au chef et remplace-toi si nécessaire pour éviter contamination alimentaire. 
  

Risque Cause fréquente Réflexe immédiat Responsable 



Brûlure Contact avec surfaces 
chaudes 

Refroidir 10 minutes à l'eau 
tiède 

Victime / Chef 

Coupure Mauvaise manipulation 
d'ustensiles 

Arrêter saigner, désinfecter, 
pansement étanche 

Victime / Chef 

Glissade Sol mouillé ou 
encombré 

Sécuriser zone et signaler Équipe / 
Responsable 
sécurité 

  
Mini cas concret : 
Contexte: stage 2 semaines dans une brasserie de 40 couverts/jour avec 6 personnes en 
cuisine. Objectif: réduire incidents alimentaires et améliorer hygiène des mains. 
  
Étapes: audit sur 3 jours, mise en place d'une affiche de procédure, formation 30 minutes 
pour l'équipe, suivi des lavages pendant 14 jours avec comptage des événements. 
  
Résultat: conformité lavage des mains passée de 50% à 90% en 2 semaines, zéro incident 
majeur signalé. Livrable attendu: fiche d'audit 1 page et tableau de suivi hebdomadaire 
avec taux de conformité. 
  

 
  

Tâche Fréquence Indicateur 

Lavage des mains Avant chaque préparation Taux de conformité % 

Contrôle températures 2 fois par service Température en °C 



Nettoyage sol Après chaque service Zone sécurisée oui/non 

Affutage couteaux 1 fois par semaine Qualité coupe 

Pause et récupération Toutes les 3 à 4 heures Temps de repos en minutes 

  

 

Une bonne hygiène de vie te permet de tenir le rythme intense de la cuisine. 
Vise 7 à 9 heures de sommeil régulier, limite les écrans avant le coucher, mange 
des repas équilibrés avec collation, et bois 1,5 à 2 litres d'eau par jour. 
En service, organise ta journée pour alterner travail, pauses et récupération. 

• Identifie les zones à risque et adopte des gestes sécuritaires 
systématiques contre brûlures, coupures et chutes. 

• Respecte une hygiène des mains rigoureuse et une tenue propre pour 
éviter les contaminations croisées. 

• Suis les procédures, le journal d'hygiène et les contrôles de 
températures, et signale tout incident au chef. 

En appliquant ces habitudes régulières, tu protèges ta santé, celle de l'équipe et la 
sécurité des clients. 

   



Chapitre 2 : Risques au travail et sécurité 
  

 1.   Identifier les risques : 
  
Risques physiques et chimiques : 
En cuisine, les principaux dangers sont les coupures, brûlures, chutes et expositions aux 
produits dégraissants. Identifie les tâches à risques et note les équipements exposés pour 
prioriser la prévention. 
  
Risques biologiques et alimentaires : 
Contamination, intoxication alimentaire et manipulations de denrées fragiles exigent 
vigilance. Vérifie températures, dates et bonnes pratiques lors des réceptions et 
préparations pour réduire les incidents. 
  
Exemple d'accident : 
Un commis se coupe au couteau en épluchant trop vite, plaie de 3 cm. Réflexe immédiat, 
compression, rinçage et pansement, puis signalement au chef et traçabilité de l'incident. 
  

 2.   Organiser la sécurité dans l'équipe : 
  
Responsabilités et organisation : 
Le chef définit les règles, mais chacun a une responsabilité quotidienne. Assure-toi que 1 
personne est désignée pour vérifier les extincteurs et 1 pour les stocks dangereux chaque 
semaine. 
  
Fiches de données et procédures : 
Conserve une Fiche de données de sécurité pour chaque produit dangereux, 
généralement 5 à 10 produits courants en cuisine. Place-les dans un classeur accessible 
et forme l'équipe à leur consultation. 
  
Astuce pratique : 
Range les gants, FDS et kit de premiers secours près de l'espace plonge, ainsi l'accès en 
cas d'urgence est inférieur à 10 secondes, et tout le monde sait où les trouver. 
  
Voici un tableau synthétique pour t'aider à repérer rapidement les risques, qui doit rester 
affiché dans la réserve ou le vestiaire. 
  

Risque Danger 
Réflexe 

immédiat 
Qui fait quoi Indicateur 

Coupure Saignement, 
infection 

Compression, 
pansement 

Commis signale, 
chef enregistre 

Nombre 
d'incidents 
mensuel 



Brûlure Douleur, 
cicatrice 

Refroidir 10 
minutes, panser 

Présent signale, 
responsable 
soins 

Nombre d'arrêts 
de travail 

Glissade Entorse, 
fracture 

Sécuriser zone, 
alerter 

Équipe nettoie, 
chef note 

Taux d'incidents 
hebdomadaire 

Intoxication 
alimentaire 

Maladie 
collective 

Isoler produit, 
avertir chef 

Chef lance 
enquête, trace 
température 

Écarts de 
températures 
détectés 

Exposition 
chimique 

Irritation, 
intoxication 

Ventiler, laver, 
consulter FDS 

Employé signale, 
responsable 
sécurité 

Nombre de FDS 
consultées 

  

 3.   Réagir en cas d'urgence : 
  
Gestes prioritaires : 
En cas de coupure, brûlure ou malaise, stoppe l'activité dangereuse, protège la victime et 
appelle si besoin les secours. Apprends 3 gestes clés pendant les 1ers 5 minutes. 
  
Signalement et traçabilité : 
Tout accident doit être noté et déclaré. L'employeur déclare l'accident à la CPAM sous 48 
heures, et tu dois garder une fiche d'incident signée par le chef. 
  
Exemple de mini cas concret : 
Contexte, quatre personnes en service pâtisserie, commis renverse eau bouillante, brûlure 
2e degré sur 5% du bras. Étapes, prise en charge 10 minutes, transport, signalement. 
Résultat, arrêt 3 jours, formation préventive. Livrable attendu, rapport 1 page et fiche 
action avec 3 mesures, coût estimé 150 euros. 
  



 
  
Avant la fin du service, garde toujours cette check-list opérationnelle simple pour agir vite 
sur le terrain. 
  

Tâche Fréquence Responsable Preuve 

Vérifier extincteurs Mensuel Chef Checklist tamponnée 

Contrôler températures 
frigo 

Quotidien Commis Journal de 
températures 

Vérifier FDS Trimestriel Responsable 
sécurité 

Classeur à jour 

Contrôler sols et 
signalisation 

Hebdomadaire Équipe Rapport d'inspection 

  
Astuce de stage : 
Quand tu commences un service, passe 2 minutes avec l'équipe à rappeler 3 règles clés, 
cela réduit les incidents et montre que tu tiens à la sécurité collective. 
  

 

En cuisine, tu dois repérer les risques physiques et chimiques mais aussi les 
risques biologiques et alimentaires pour protéger l'équipe et les clients. 



• Liste les tâches dangereuses et équipe-toi correctement pour limiter 
coupures, brûlures, glissades et expositions aux produits. 

• Contrôle systématiquement températures, dates et réceptions pour 
éviter toute intoxication alimentaire. 

• Organise la sécurité: rôles clairs, vérif des extincteurs et stocks, fiches 
de données de sécurité accessibles. 

• En cas d'accident, applique les gestes prioritaires de secours, signale 
l'incident et assure sa traçabilité. 

Une check-list simple, des points sécurité réguliers et des procédures affichées te 
permettent d'agir vite, de réduire les accidents et de montrer ton sérieux 
professionnel. 

   



Chapitre 3 : Protection de l'environnement 
  

 1.   Prévention et gestion des déchets : 
  
Tri et élimination : 
Le tri est ton premier geste concret en cuisine, sépare organiques, emballages recyclables 
et déchets non valorisables, pèse les bacs chaque semaine pour suivre l'évolution et fixer 
un objectif de réduction réaliste. 
  
Réduction à la source : 
Planifie les menus, ajuste les portions et recycle les restes pour limiter les pertes, vise une 
réduction de 10 à 20% des déchets alimentaires en 3 mois via pesées et ajustements 
réguliers. 
  
Obligations et responsabilités : 
Le chef est responsable de l'organisation du tri, le plongeur et les commis exécutent, 
consigne les pesées et enlèvements, et vérifie les bons de collecte pour prouver la 
traçabilité des déchets. 
  
Exemple d'optimisation d'un processus de production : 
En réajustant portions et stockage, une cuisine de 40 couverts a réduit ses pertes de 18% 
en 8 semaines, soit une économie de 420 € par mois et 35 kg de déchets en moins 
chaque semaine. 
  

Risque Réflexe opérationnel Indicateur 

Biodéchets élevés Pesée quotidienne des organiques, 
ajustement portions 

Kg biodéchets/jour 

Mauvais tri Étiquetage clair des bacs, formation 
mensuelle 

Taux de 
contamination % 

Emballages 
plastiques 

Achat en vrac, réduire suremballage Kg emballages/mois 

  

 2.   Économie d'énergie et d'eau : 
  
Équipements et entretien : 
Entretiens les fours, frigos et lave-vaisselle, remplace joints usés et nettoie filtres, un 
entretien régulier réduit la consommation énergétique de 5 à 15% et prolonge la durée de 
vie des appareils. 
  
Gestes quotidiens : 
Ferme les portes des frigos, évite les préchauffages inutiles et remplis totalement les lave-
vaisselle, ces gestes simples peuvent diminuer ta facture d'énergie de 5 à 10% sur le 
trimestre. 



  
Indicateurs et suivi : 
Mesure consommation électrique en kWh et eau en m3 chaque mois, fixe un objectif 
réaliste, par exemple -10% d'énergie et -15% d'eau en 3 mois par rapport au mois de 
référence. 
  
Astuce de stage : 
Note la consommation après chaque service pendant 2 semaines, tu auras des chiffres 
concrets pour discuter d'améliorations avec le chef et le responsable technique. 
  
Cas concret - réduction de la consommation d'eau : 
Contexte : cuisine de 60 couverts, consommation avant projet 18 m3/mois. Étapes : 
pesées des cycles, ajustement rinçage, formation équipe. Résultat : -20% en 2 mois, soit 
3,6 m3 économisés mensuellement. Livrable attendu : fiche mensuelle de suivi et rapport 
2 pages indiquant économies et actions. 
  

Action Fréquence Responsable 

Pesée des déchets Quotidienne Commis de cuisine 

Contrôle températures et joints Hebdomadaire Chef de partie 

Remplissage lave-vaisselle optimisé Par service Plongeur 

Suivi consommation eau/énergie Mensuelle Responsable technique 

  

 3.   Approvisionnement responsable et emballages : 
  
Choix des fournisseurs : 
Privilégie produits locaux et de saison, fixe un rayon cible de 100 km quand c'est possible, 
cela réduit l'empreinte carbone et peut améliorer la fraîcheur des produits servis. 
  
Emballages et achats en vrac : 
Acheter en vrac permet de diminuer les emballages, calcule la réduction en kg et en 
euros pour convaincre le patron, vise une baisse d'au moins 30% du poids des 
emballages en 3 mois. 
  
Formation et répartition des tâches : 
Nommes un référent environnement qui organise la formation initiale de 1 heure, fait des 
rappels tous les mois et contrôle les indicateurs pour garantir l'application quotidienne 
des gestes écologiques. 
  
Exemple d'optimisation d'un processus de production : 
Remplacer commandes portionnées par achats en vrac a permis à une brigade de 25 
couverts d'économiser 120 € par mois et de réduire 40 kg d'emballages par mois, résultat 
mesuré sur 8 semaines. 
  



Mini cas concret - approvisionnement local : 
Contexte : restaurant scolaire, 150 repas/jour. Étapes : identification fournisseurs dans un 
rayon de 50 km, 2 tests menus, négociation prix. Résultat : 60% des produits locaux 
intégrés en 2 mois, coût matières stable, livraison réduite de 3 trajets/semaine. Livrable 
attendu : bon de commande standardisé et tableau comparatif coûts/traçabilité sur 1 
page. 
  
Check-list opérationnelle : 

• Peser déchets organiques après chaque service et noter le résultat. 
• Vérifier joints et réglages des frigos chaque semaine. 
• Optimiser remplissage des machines par service. 
• Favoriser achats locaux dans un rayon cible de 100 km. 
• Nommer un référent environnement et produire un rapport mensuel. 

Une fois en stage, j'ai vu qu'un simple tableau Excel partagé changeait vraiment 
l'implication de l'équipe. 
  

 

  
Réduis tes déchets en triant systématiquement, en pesant les bacs et en ajustant 
menus et portions pour limiter les pertes. Le chef organise, commis et plongeur 
exécutent et tracent les enlèvements. 

• Entretiens tes équipements pour baisser de 5 à 15 % la consommation 
et prolonger leur durée de vie. 

• Adopte des gestes quotidiens simples pour économiser kWh et m3 
d'eau. 

• Achats locaux et vrac pour réduire transport et emballages d'au moins 
30 %. 

• Nommer un référent et assurer un suivi régulier des indicateurs (kg 
déchets, eau, énergie). 

En suivant ces actions chiffrées, tu améliores l'impact environnemental de la cuisine 
tout en réduisant les coûts durables. 

   



Langue vivante A (Anglais) 
  
Présentation de la matière : 
En Bac Pro Cuisine (Cuisine), le cours de Langue vivante A (Anglais) prépare à une 
épreuve de langue vivante écrite et orale, notée sur 20 avec un coefficient de 2 dans ta 
formation. 
  
En terminale, tu es évalué en contrôle en cours de formation à travers 2 situations : Une 
épreuve écrite d'1 heure maximum et un oral individuel de 10 minutes. Un camarade m'a 
confié que ces moments l'avaient aidé à parler aux clients étrangers. 
  
Conseil : 
Commence dès maintenant à travailler Langue vivante A (Anglais) en douceur, 
quelques minutes par jour valent mieux qu'une grosse révision de dernière minute. 
  
Pendant la terminale, pense aux 5 compétences évaluées. La situation orale de 10 minutes 
peut te faire gagner 2 ou 3 points si tu t'y prépares régulièrement. Pour t'organiser 
concrètement, tu peux : 

• Prépare 3 phrases pour te présenter en anglais 
• Apprends chaque semaine 5 mots liés à la cuisine 
• Refais 2 sujets d'annales en conditions réelles 

Garde en tête que quelques points gagnés en anglais peuvent vraiment faire la différence 
pour valider ton Bac Pro Cuisine avec la moyenne que tu souhaites. 
  

Table des matières 
  
Chapitre 1 : Compréhension de documents simples  ...............................................................................  Aller 

      1.   Lire et comprendre les documents courts  .........................................................................................  Aller 

      2.   Utiliser l'information pour le travail en cuisine  ................................................................................  Aller 

Chapitre 2 : Expression orale en continu  ...........................................................................................................  Aller 

      1.   Préparer son intervention  ...............................................................................................................................  Aller 

      2.   Techniques pour parler sans coupure  .................................................................................................  Aller 

      3.   Évaluer et livrable pratique  ..........................................................................................................................  Aller 

Chapitre 3 : Dialogues en situation professionnelle  ..................................................................................  Aller 

      1.   Accueillir et donner des consignes claires  .........................................................................................  Aller 

      2.   Prendre et transmettre une commande  ............................................................................................  Aller 

      3.   Gérer les problèmes et les retours clients  .........................................................................................  Aller 

Chapitre 4 : Vocabulaire de la restauration  ...................................................................................................  Aller 

      1.   Mots essentiels en cuisine  ..............................................................................................................................  Aller 



      2.   Formules et phrases utiles en service  ..................................................................................................  Aller 

      3.   Faux amis et erreurs fréquentes  ...............................................................................................................  Aller 

Chapitre 5 : Rédaction de messages courts  ..................................................................................................  Aller 

      1.   Objectifs et principes  .........................................................................................................................................  Aller 

      2.   Formules courtes utiles en cuisine  ..........................................................................................................  Aller 

      3.   Rédiger, vérifier et corriger  ...........................................................................................................................  Aller 



Chapitre 1 : Compréhension de documents simples 
  

 1.   Lire et comprendre les documents courts : 
  
Types de documents : 
Tu vas rencontrer des menus, des fiches recettes, des étiquettes d'allergènes, des bons de 
commande et des notices d'entretien. Savoir identifier le type aide à choisir la bonne 
lecture en 30 à 90 secondes. 
  
Repérer les informations clés : 
Concentre-toi sur les noms, les quantités, les durées et les allergènes. Cherche des 
chiffres, des unités et des verbes d'action, ils te disent souvent quoi faire en cuisine 
rapidement. 
  
Prise de notes efficace : 
Utilise des abréviations simples, une colonne pour ingrédients et une autre pour étapes. 
En stage, j'ai réduit mon temps de préparation de 15 minutes grâce à ce format. 
  
Exemple lecture d'étiquette : 
Check the label for allergens, for example "Contains: milk, nuts" (Vérifie l'étiquette pour les 
allergènes, par exemple "Contains: milk, nuts" - Contient : lait, noix). 
  
Astuce méthode : 
Lis d'abord les titres et les chiffres, puis surligne 2 à 4 mots clés par paragraphe pour 
gagner du temps en service. 
  

Mot anglais Traduction française 

Menu Menu 

Ingredients Ingrédients 

Allergens Allergènes 

Quantity Quantité 

Preparation time Temps de préparation 

Cooking time Temps de cuisson 

Serve Servir 

Use by À consommer jusqu'au 

  

 2.   Utiliser l'information pour le travail en cuisine : 
  
Vocabulaire technique à connaître : 



Mémorise verbes comme "slice", "boil", "fry" et les unités comme g, kg, ml. Ces mots 
apparaissent souvent sur les fiches recettes et les bons de production. 
  
Lire un menu ou une fiche recette : 
Commence par le temps total, puis vérifie les étapes critiques. Si une étape indique 10 
min, planifie-la en premier pour ne pas retarder le service. 
  
Dialogues courts au service : 
Apprends des phrases utiles pour la communication en anglais avec un collègue ou un 
fournisseur, cela évite les erreurs de commande en 2 minutes. 
  
Exemple de dialogue : 
"Do we have fresh parsley?" (Avons-nous du persil frais ?) "Yes, 200 g in the fridge" (Oui, 
200 g au frigo). 
  
Mini cas concret : 
Contexte : le chef te demande de préparer 20 portions d'une entrée en suivant une fiche 
recette. Étapes : lire la fiche, vérifier les ingrédients, préparer en 40 minutes. Résultat : 20 
portions prêtes et étiquetées. 
  
Exemple de livrable : 
Une fiche production remplie, indiquant 20 portions, ingrédients utilisés en grammes, 
temps de cuisson 12 min, et la date de préparation. 
  
Erreurs fréquentes : 
Confondre "tbsp" et "tsp" ou oublier les allergènes sur une étiquette provoque des 
problèmes. Vérifie toujours deux fois les quantités et la présence des allergènes. 
  
Check-list opérationnelle : 
Utilise cette mini check-list sur le terrain pour vérifier un document rapide et agir sans 
stress. 
  

Action Pourquoi Temps estimé 

Lire le titre et le chiffre Pour savoir l'objet et l'urgence 10 à 20 s 

Chercher les allergènes Sécurité client 20 s 

Vérifier quantités en g ou ml Eviter le gaspillage 30 s 

Noter les temps de cuisson Organiser le poste 15 s 

Confirmer à haute voix Réduire les erreurs 10 s 

  
Astuce de stage : 
Demande toujours la fiche recette complète si elle manque, et note la température 
exacte et le poids, cela évite de perdre 10 à 20 minutes pendant le service. 



  
Exemple d'optimisation d'un processus de production : 
Organiser la mise en place en séparant ingrédients secs et humides, puis préparer 20 
portions en 40 minutes au lieu de 60 minutes en changeant l'ordre des étapes. 
  

 

En cuisine, tu dois lire vite des documents courts et en tirer l'essentiel pour agir sans 
stress. 

• Identifie le type de document et repère titres, chiffres, allergènes en 
priorité. 

• Focalise-toi sur noms, quantités, durées et verbes d'action pour 
organiser ton poste. 

• Prends des notes en deux colonnes ingrédients - étapes, avec 
abréviations simples. 

• Maîtrise le vocabulaire anglais cuisine et utilise une check-list pour 
vérifier temps, quantités et sécurité. 

En appliquant cette méthode de lecture rapide et structurée, tu gagnes du temps, 
évites les erreurs de commande ou d'allergènes et assures un service plus fluide 
avec ton équipe. 

   



Chapitre 2 : Expression orale en continu 
  

 1.   Préparer son intervention : 
  
Objectifs : 
Avant de parler, fixe un objectif clair : informer, décrire une recette ou expliquer un geste 
en cuisine. Cela t'aide à rester sur le sujet et à gérer ton temps pendant 2 à 4 minutes. 
  
Planifier le contenu : 
Structure ton intervention en 3 parties : introduction courte, développement en 2 à 3 
points, et conclusion rapide. Cette organisation facilite la mémorisation et rassure à l'oral 
devant un jury ou un chef. 
  
Vocabulaire essentiel : 
Prends 10 à 15 mots utiles pour le thème choisi, note-les et répète-les 5 fois à voix haute. 
Le but est de ne pas chercher ton vocabulaire pendant que tu parles. 
  
Exemple d'optimisation d'un processus de production : 
Say "I will explain the preparation steps." (Je vais expliquer les étapes de préparation.) 
Cette phrase d'introduction te donne 5 à 10 secondes pour t'organiser mentalement. 
  

Phrase en anglais Traduction en français 

Could you repeat that please? Peux-tu répéter cela s'il te plaît ? 

I will explain the preparation steps. Je vais expliquer les étapes de préparation. 

First, wash and trim the vegetables. D'abord, laver et éplucher les légumes. 

The cooking time is approximately ten 
minutes. 

Le temps de cuisson est d'environ dix 
minutes. 

Use a sharp knife for safety. Utilise un couteau bien aiguisé pour la 
sécurité. 

In my opinion, the sauce needs more salt. À mon avis, la sauce manque de sel. 

Finally, serve immediately. Enfin, servir immédiatement. 

This dish is suitable for four people. Ce plat convient pour quatre personnes. 

I will summarize the main steps now. Je vais résumer les étapes principales 
maintenant. 

  

 2.   Techniques pour parler sans coupure : 
  
Rythme et respiration : 



Respire calmement avant chaque phrase, parle à un rythme modéré, ni trop vite ni trop 
lent. Une respiration placée te permet d'atteindre 2 à 3 phrases complètes sans 
t'essouffler. 
  
Connecteurs et fillers : 
Utilise quelques connecteurs simples comme "first", "then", "finally". Ils remplissent les 
transitions et donnent l'impression d'un discours fluide sans chercher des mots 
compliqués. 
  
Exercices pratiques : 
Enregistre-toi 3 fois par semaine, 2 à 4 minutes chacun, puis écoute pour corriger les 
pauses trop longues et les hésitations fréquentes. Cet entraînement montre des progrès 
en 2 semaines. 
  
Exemple de mini dialogue : 
"Could you check the temperature of the oven?" (Peux-tu vérifier la température du four ?) 
"Yes, it's set to one eighty degrees." (Oui, il est réglé à cent quatre-vingts degrés.) 
  
Erreurs fréquentes : 
Voici des erreurs que j'ai faites en stage, et comment les corriger pour paraître plus 
naturel et clair : 

• Mauvaise : "I make now the sauce." Correcte : "I am making the sauce now." 
(Je prépare la sauce maintenant.) 

• Mauvaise : "We must to cook." Correcte : "We must cook." (Nous devons cuire.) 
• Mauvaise : "It is very more salty." Correcte : "It is much saltier." (C'est 

beaucoup plus salé.) 

 3.   Évaluer et livrable pratique : 
  
Mini cas concret : 
Contexte : expliquer la préparation d'un velouté en anglais devant le tuteur pendant 3 
minutes. Étapes : préparer plan, vocabulaire, répétition 3 fois. Résultat : présentation claire 
de 180 à 240 secondes. 
  
Livrable attendu : 
Tu dois rendre un fichier audio MP3 de 2 minutes 30 secondes maximum et un script écrit 
d'environ 180 mots. Le livrable montre ta capacité à parler de façon continue et structurée. 
  
Critères d'évaluation : 
L'évaluation porte sur prononciation, vocabulaire précis, fluidité et respect du temps. Vise 
au moins 70% de mots correctement prononcés et une progression de fluidité après 10 
répétitions. 
  

Contrôle opérationnel Action à réaliser 



Vérifier le temps Programmer un chronomètre pour 2 min 30 s et s'entraîner 

Préparer le 
vocabulaire 

Noter 12 mots clés et les répéter à voix haute 5 fois 

Enregistrement Faire 3 prises, choisir la meilleure, nommer le fichier 
correctement 

Script écrit Rédiger 160 à 200 mots et relire pour corriger 3 erreurs 

Feedback Demander un retour du tuteur et noter 3 axes d'amélioration 

  
Astuce pratique : 
En stage, j'enregistrais mes présentations entre 6 h 30 et 7 h, quand ma voix est claire. 
Cette habitude m'a permis d'améliorer la prononciation en 10 jours. 
  

 

Pour une expression orale fluide, commence par te fixer un objectif précis de 
communication et parle 2 à 4 minutes sur un sujet simple (recette, geste 
technique). 

• Structure ton discours en introduction, développement, conclusion 
avec 2 ou 3 idées clés. 

• Prépare 10 à 15 mots de vocabulaire essentiels et des phrases utiles 
(first, then, finally). 

• Travaille le rythme et la respiration, en t'enregistrant 2 à 3 fois par 
semaine pour corriger hésitations et erreurs. 

• Pour le cas du velouté, livre un MP3 de 2 min 30 maxi et un script 
d'environ 180 mots, en respectant temps, prononciation et fluidité. 

Chronomètre-toi, demande un feedback au tuteur et note tes progrès pour gagner 
en aisance à l'oral. 

   



Chapitre 3 : Dialogues en situation professionnelle 
  

 1.   Accueillir et donner des consignes claires : 
  
Salutations et prise de poste : 
Commence toujours par un salut clair et une phrase d'information quand tu arrives, cela 
évite les malentendus, par exemple annoncer ton poste et ta disponibilité à l'équipe ou au 
chef. 
  
Formules pour donner des consignes : 
Utilise des verbes simples, un ordre court et une vérification rapide, cela réduit les erreurs 
et accélère le service pendant les pics d'activité en cuisine. 
  
Exemple d'accueil : 
"I'm on hot station, ready to start." (Je suis au poste chaud, prêt à commencer.) 
  

 2.   Prendre et transmettre une commande : 
  
Réception et reformulation : 
Quand on reçoit une commande, reformule en 2 ou 3 mots pour confirmer l'information, 
cela évite de refaire un plat et fait gagner environ 2 à 5 minutes par ticket en cuisine. 
  
Langage utile pour la prise de commande : 
Utilise des expressions standards pour noter allergies, cuisson ou accompagnement, elles 
permettent d'assurer la traçabilité et la sécurité alimentaire pendant le service. 
  
Exemple de prise de commande : 
"One steak medium, no nuts." (Un steak cuisson moyenne, sans fruits à coque.) 
  

Phrase en anglais Traduction en français 

Can I take the order? Puis-je prendre la commande? 

One steak, medium, no nuts Un steak, cuisson moyenne, sans fruits à coque 

Allergic to shellfish Allergique aux crustacés 

How would you like it cooked? Quelle cuisson souhaitez-vous? 

Can you repeat please? Peux-tu répéter s'il te plaît? 

  
Mini-dialogue utile : 
"Table five, two starters." (Table cinq, deux entrées.) "Noted, any allergies?" (Noté, des 
allergies?) 
  

 3.   Gérer les problèmes et les retours clients : 



  
Exprimer une excuse et proposer une solution : 
Apprends des formules simples pour t'excuser et offrir une solution rapide, cela calmera le 
client et permet souvent d'éviter une plainte formelle pendant ou après le service. 
  
Escalade et communication avec l'équipe : 
Si le souci nécessite l'intervention du chef, informe brièvement en 2 phrases et passe le 
relais avec l'information clé, cela évite les pertes de temps et les erreurs de décision. 
  
Astuce communication : 
"We will remake this dish in eight minutes." (Nous allons refaire ce plat en huit minutes.) 
  
Mini cas concret : 
Contexte : Un client signale un plat froid à la table. Étapes : vérifier, proposer remake ou 
réduction, relancer la cuisson, servir sous huit minutes. Résultat : remise en température et 
satisfaction retrouvée. 
  
Livrable attendu : Remettre le plat refait en moins de 8 minutes et noter l'incident dans le 
cahier du service, taux de résolution visé 95% sur les retours clients pour le service. 
  
Erreurs fréquentes : 
Dire "No problem" sans action, oublier de noter l'allergie, ou modifier un plat sans informer 
le chef, ce sont des fautes communes qui coûtent souvent en sécurité et satisfaction. 
  
Checklist opérationnelle : 
  

Étape Action précise 

Accueillir Saluer et annoncer son poste 

Prendre la commande Reformuler et noter allergies 

Transmettre Clarifier cuisson et accompagnement 

Gérer un problème Proposer remake ou geste commercial 

Noter Inscrire l'incident dans le cahier du service 

  

 

Au travail, ton anglais doit être simple, direct et centré sur le service pour éviter les 
erreurs et gagner du temps. 

• Dès ton arrivée, annonce ton poste clairement et ta disponibilité à 
l’équipe. 



• Pour les consignes, utilise des phrases courtes, un verbe d’action et 
vérifie que c’est compris. 

• En commande, reformuler chaque commande et noter allergies, 
cuisson, accompagnement. 

• Pour gérer les retours clients, excuse-toi, propose une solution rapide 
et noter chaque incident dans le cahier. 

En appliquant ces réflexes, tu sécurises le service, réduis les conflits et améliores la 
satisfaction client comme celle de ton équipe. 

   



Chapitre 4 : Vocabulaire de la restauration 
  

 1.   Mots essentiels en cuisine : 
  
Aliments et ingrédients : 
Connais les mots de base pour parler des produits, par exemple meat, fish, dairy. Ces 
termes reviennent tous les jours en cuisine et au service, ils te permettent de comprendre 
les fiches techniques rapidement. 
  
Ustensiles et équipements : 
Apprends les noms des outils courants comme pan, whisk, oven. Savoir dire tool en 
anglais évite les malentendus quand on te demande d'aller chercher un item pendant le 
service, gagne du temps. 
  
Mesures et quantités : 
Connaître cup, tablespoon, gram, litre aide lors des recettes anglaises ou des conversions. 
Savoir dire « 200 g » ou « 1 litre » en anglais accélère ta lecture des recettes importées. 
  
Exemple d'utilisation : 
Can you weigh 200 grams of flour? (Peux-tu peser 200 grammes de farine ?) Cette phrase 
simple te servira souvent en préparation. 
  

Mot ou phrase en anglais Traduction en français 

Starter Entrée 

Main course Plat principal 

Dessert Dessert 

Side dish Accompagnement 

Allergy Allergie 

Gluten free Sans gluten 

To go / Takeaway À emporter 

Reservation Réservation 

Specials Plats du jour 

Portion Portion 

Fresh Frais 

  

 2.   Formules et phrases utiles en service : 
  



Accueillir et prendre une commande : 
Savoir dire « Welcome, table for two? » te permet d'ouvrir le contact. Utilise simple phrases 
to confirm order and allergies, c'est plus professionnel et rassurant pour le client. 
  
Présenter un plat et conseiller : 
Apprends des phrases courtes pour vanter un plat, for example « Today's special is grilled 
salmon » (Le plat du jour est saumon grillé). Ces phrases augmentent tes ventes et évitent 
les hésitations. 
  
Gérer une réclamation : 
Des phrases comme « I'm sorry, we'll fix it » (Je suis désolé, nous allons régler ça) calment 
la situation. Parler lentement et proposer une solution claire fait gagner la confiance du 
client. 
  
Exemple de dialogue au service : 
Server: Would you like water or wine? (Serveur: Voulez-vous de l'eau ou du vin ?) 
Customer: Water, please. (Client: De l'eau, s'il vous plaît.) 
  
Mini cas concret : 
Contexte : service du midi pour 60 couverts, 4 personnes en équipe, 40% de clients 
étrangers. Objectif : proposer les plats du jour en anglais pour réduire les erreurs de 
commande. 
  
Étapes : 1 Préparer 6 phrases clés en anglais, 2 former l'équipe en 30 minutes, 3 afficher 
une feuille bilingue en cuisine et au comptoir. Résultat : 95% des commandes anglaises 
reçues sans erreur. 
  
Livrable attendu : une fiche A4 bilingue avec 6 plats et 6 phrases types, imprimée à 10 
exemplaires pour le service, utilisable en 1 journée de travail. 
  

 3.   Faux amis et erreurs fréquentes : 
  
Faux amis courants : 
Attention à words that look French but are different, comme actually qui ne veut pas dire 
actuellement. Connaître ces pièges évite des malentendus avec les clients et l'équipe 
étrangère. 
  
Erreurs de formulation et prononciation : 
Ne dis pas « I'm agree », dis « I agree ». Prononcer correctly les mots like menu, dessert, et 
allergy rend ton anglais plus crédible en service. 
  
Conseils pratiques : 
Pratique 10 minutes par jour des phrases utiles, enregistre-toi et écoute-toi. Demande à 
ton tuteur de corriger 2 erreurs répétées, la progression vient vite avec de petites actions 
régulières. 
  



Astuce de stage : 
Apprends 8 mots clés par semaine, écrit-les sur une fiche, et révise-les avant le service. 
J'ai fait ça en stage et j'ai doublé ma confiance en 2 semaines. 
  
Erreurs fréquentes : 

• Mauvaise formulation anglais : I'm agree. — Correction française : Je suis 
d'accord. 

• Mauvaise formulation anglais : I have 20 years. — Correction française : J'ai 
20 ans. 

• Mauvaise formulation anglais : Are you fine? pour demander « ça va ? ». — 
Correction française : Ça va ? 

  

Action à faire Pourquoi 

Répéter les phrases clés Pour gagner en fluidité et réduire les erreurs 

Tenir une fiche allergie bilingue Pour protéger le client et éviter les incidents 

Écouter des menus audio Pour améliorer la prononciation en 15 minutes par 
jour 

Demander un feedback au 
tuteur 

Pour corriger 2 erreurs fréquentes rapidement 

  

 

Ce chapitre te donne le vocabulaire clé pour cuisiner et servir en anglais, sans 
stress. 

• Mémorise les catégories d'aliments, ustensiles et équipements, ainsi 
que les mesures et quantités de base. 

• Utilise des phrases types en service pour accueillir, présenter les plats, 
vérifier les allergies et gérer une réclamation. 

• Prévois une fiche A4 bilingue avec plats du jour et 6 phrases types pour 
toute l'équipe. 

• Évite les faux amis, corrige tes formulations et t'entraîne 10 minutes par 
jour avec feedback. 

En appliquant ces routines, tu gagnes en fluidité, limites les erreurs de commande 
et inspires confiance aux clients étrangers. 

   



Chapitre 5 : Rédaction de messages courts 
  

 1.   Objectifs et principes : 
  
Clarté et concision : 
Dans la cuisine, un message doit être court, utile et compréhensible par tous, même en 
bruit. Privilégie des phrases de 3 à 7 mots pour les consignes immédiates et 1 idée par 
message. 
  
Ton professionnel : 
Reste poli et direct, évite les familiarités inutiles avec des clients ou des fournisseurs. Un 
ton neutre évite les malentendus et maintient l'organisation pendant le coup de feu. 
  
Choisir le bon support : 
Utilise l'oral pour l'urgence, le papier pour les petites notes et le message électronique 
pour planifier. En stage, j'envoyais 1 mail par jour pour résumer les réserves et 
commandes. 
  
Exemple d'organisation de message : 
Note rapide pour la plonge : "Need 3 pans washed now" (Il faut 3 poêles lavées 
maintenant), claire, actionnable, et signée par l'expéditeur. 
  

 2.   Formules courtes utiles en cuisine : 
  
Formules pour la passe : 
Apprends quelques phrases clés en anglais pour la passe, elles sauvent du temps et 
évitent les erreurs de plats ou d'allergies pendant le service. 
  
Formules pour l'équipe : 
Privilégie des messages courts comme "Short on beef" (Manque de bœuf) ou "Need a 
mise en place update" (Besoin d'une mise en place à jour), pour que l'équipe agisse vite. 
  
Mini-dialogue de service : 
Maintiens des échanges courts, clairs et bilingues pour les apprentis ou les remplaçants, 
ça évite les erreurs et gagne du temps. 
  
Serveur: "Out of salmon" (Plus de saumon). 
Chef: "Order 10 portions now" (Commande 10 portions maintenant). 
  

Phrase en anglais Traduction en français 

Need 3 pans washed now Il faut 3 poêles lavées maintenant 

Short on beef Manque de bœuf 

Allergy: nuts Allergie : fruits à coque 



Prep complete Mise en place terminée 

Delay 10 minutes Retard 10 minutes 

Need 1 more server Besoin d'1 serveur supplémentaire 

Check temperature Vérifier la température 

Order delayed Commande retardée 

  

 3.   Rédiger, vérifier et corriger : 
  
Vérification rapide : 
Avant d'envoyer, relis pour 3 éléments : destinataire, action attendue, délai. Une 
vérification de 15 secondes évite souvent 10 minutes de confusion en service. 
  
Erreurs fréquentes : 
Évite les abréviations obscures et les traductions littérales. Privilégie des verbes d'action 
en anglais comme "check", "order", "prepare" pour plus de clarté. 
  
Cas concret : relance fournisseur pour commande manquante : 
Contexte : livraison partielle de 50 kg de pommes de terre sur 200 kg attendus. Étapes : 
envoyer message clair, préciser quantité restante, demander date de livraison. Résultat : 
réapprovisionnement en 24 heures. 
Livrable attendu : email court indiquant "Remaining 150 kg needed, new delivery date 
please" (Il reste 150 kg à livrer, nouvelle date de livraison s'il vous plaît), et confirmation du 
fournisseur sous 24 heures. 
  
Exemple de message au fournisseur : 
Please confirm delivery of remaining 150 kg potatoes tomorrow morning (Merci de 
confirmer la livraison des 150 kg de pommes de terre restantes demain matin). 
  

Mauvaise formulation en anglais Correction en français 

We low beef Nous manquons de bœuf 

Order delay maybe La commande est retardée, date attendue 

Need pans Besoin de poêles propres maintenant 

  

Contrôle opérationnel Action 

Destinataire clair Vérifie qui doit agir et ajoute son nom si besoin 

Action explicite Utilise un verbe d'action en début de phrase 

Délai indiqué Précise minutes, heures ou date attendue 



Signature Ajoute ton prénom ou fonction pour tracer 

Vérification finale Relis 10 à 20 secondes avant d'envoyer 

  
Astuce terrain : 
Utilise des modèles de messages pour gagner 2 à 3 minutes à chaque envoi. En stage, 
j'avais 5 templates pour la passe, la commande et la relance fournisseur. 
  

 

En cuisine, un bon message est court, utile et compris malgré le bruit. 

• Reste sur phrases très courtes avec une seule idée et un verbe 
d'action clair. 

• Garde un ton pro et neutre, sans familiarités, surtout avec clients et 
fournisseurs. 

• Choisis le support adapté: oral pour l'urgence, note papier ou mail pour 
suivi et planning. 

• Vérifie toujours destinataire, action, délai et évite les abréviations ou 
traductions approximatives. 

Prépare quelques formules clés en anglais pour la passe et les relances 
fournisseurs, et utilise des modèles de messages pour gagner du temps sans 
perdre en clarté. 

   



Langue vivante B (Espagnol) 
  
Présentation de la matière : 
En Bac Pro Cuisine (Cuisine), la matière Langue vivante B (Espagnol) te aide à parler 
avec clients et collègues hispanophones. Un camarade m'a confié qu'il avait gagné 
confiance en présentant un menu en espagnol. 
  
En cours, tu travailles compréhension orale et écrite, expression écrite et oral sur 
situations de restaurant. Cette matière conduit à une épreuve finale écrite, et non à un 
CCF pour la plupart, notée sur 20, durée 1 heure, coefficient 3 en Bac Pro Cuisine, autour 
d'A2+ en fin de terminale. 
  
Conseil : 
Pour réussir en Langue vivante B (Espagnol), la clé est la régularité. Vise 10 à 15 minutes 
par jour plutôt qu'une longue séance occasionnelle. 
  
Organise toi avec quelques habitudes simples que tu peux garder toute l'année. 

• Note 3 mots nouveaux par jour dans un carnet dédié à la cuisine 
• Répète à voix haute des phrases types pour présenter les plats du jour 

En terminale, entraîne toi avec 2 sujets d'annales en conditions réelles de 1 heure. Tu 
arriveras plus serein le jour de l'épreuve. 
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Chapitre 1 : Bases de communication courante 
  

 1.   Salutation et phrases courantes : 
  
Salutation et présentations : 
Dans un restaurant, commencer par saluer rapidement change tout. Utilise des phrases 
simples pour te présenter et dire bonjour au client ou à l'équipe, en espagnol et en 
français. 
  
Demander et donner des informations : 
Pose des questions courtes pour obtenir une info précise, comme la cuisson ou une 
allergie. Répète la réponse pour confirmer, c'est une habitude qui évite les erreurs. 
  
Mini-dialogue en cuisine : 

• Buenos días, ¿qué necesita? (Bonjour, que souhaitez-vous?) 
• Una ración de paella, por favor. (Une portion de paella, s'il vous plaît.) 
• ¿Alguna alergia? (Y a-t-il une allergie?) 

Exemple d'introduction au client : 
Buenos días, bienvenidos, soy Juan, hoy le recomiendo nuestro menú del día. (Bonjour, 
bienvenue, je suis Juan, aujourd'hui je vous recommande notre menu du jour.) Utilise ça 
pour ouvrir la conversation. 
  

Phrase en espagnol Traduction français 

Hola / Buenos días Bonjour 

¿Qué desea? / ¿En qué puedo ayudar? Que souhaitez-vous? / En quoi puis-je aider? 

Una ración, por favor Une portion, s'il vous plaît 

¿Algún alergia? Une allergie? 

¿Cómo quiere la carne? Comment voulez-vous la viande? 

Sin gluten Sans gluten 

Para llevar À emporter 

La cuenta, por favor L'addition, s'il vous plaît 

Bien hecho Bien joué 

Utilise ce tableau comme mémo avant le service, imprime-le en recto verso et colle-le 
près de la passe. Révise 10 phrases clés en 5 minutes. 
  

 2.   Communication dans l'équipe et au service : 
  



Instructions claires : 
Donne des consignes courtes et l'ordre des tâches, utilise des verbes à l'infinitif pour être 
clair. Vérifie que tout le monde a compris avant de commencer le service. 
  
Gérer les imprévus : 
En cas de panne ou d'oubli, annonce la situation rapidement, propose une solution et 
redistribue les tâches. Reste calme, ton équipe suit si tu gardes le contrôle. 
  
Mini cas concret : 
Contexte: service du midi pour 40 couverts, une allergie signalée par un client, tu dois 
réorganiser la passe en 10 minutes pour éviter une erreur de plat. 

• Étapes: identifier l'allergène, modifier la fiche de préparation, redistribuer 2 
tâches pour préparer un plat de substitution. 

• Résultat: préparation faite en 10 minutes, erreur évitée, zéro incident pour le 
client. 

• Livrable attendu: fiche d'incident d'une page avec plat modifié et nom du 
client, remise au chef et au service en 1 exemplaire. 

Exemple d'annonce : 
Hay un cliente con alergia al cacahuete, necesitamos cambiar el plato en 10 minutos. (Il y 
a un client avec allergie aux cacahuètes, nous devons changer le plat en 10 minutes.) 
  

Action Temps recommandé 

Saluer le client 10 secondes 

Confirmer la commande 20 secondes 

Noter une allergie 5 secondes 

Transmettre au chef 1 minute 

Vérifier le plat avant service 10 secondes 

Petit conseil du terrain: répéter la commande à voix haute réduit les erreurs de 50 pour 
cent pendant les 2 premières semaines de stage. 
  

 

Ce chapitre t'apprend à gérer la communication de base en salle et en cuisine, en 
français et espagnol. 

• Commence toujours par une salutation courte et claire et une brève 
présentation pour installer la confiance. 

• Pose des questions simples sur cuisson et allergies, puis répète la 
réponse du client pour confirmer. 



• Utilise le mémo de phrases clés pour réviser avant le service et gagner 
en fluidité. 

• Avec l'équipe, donne des consignes courtes, annonce vite les imprévus 
et redistribue les tâches pour éviter toute erreur allergène. 

En appliquant ces réflexes et en respectant les temps recommandés, tu sécurises le 
service, rassures le client et fais gagner du temps à toute l'équipe. 

   



Chapitre 2 : Compréhension de dialogues simples 
  

 1.   Repérer les informations essentielles : 
  
Mot-clé et repères temporels : 
Quand tu écoutes, cherche d'abord les mots importants, comme horaires, quantités ou 
instructions. Ces repères te permettent de comprendre l'action demandée en 1 ou 2 
secondes pendant le service. 
  
Intention et ton : 
Le ton te dit si c'est une demande, une recommandation ou une urgence. Par exemple, 
une voix rapide et autoritaire implique une action immédiate tandis qu'une voix douce 
peut être une suggestion. 
  
Connexions logiques : 
Repère les liaisons entre phrases, comme cause et conséquence, pour suivre le fil d'une 
consigne. Cela t'aide à ne pas exécuter une étape hors de l'ordre demandé par le chef. 
  
Exemple de mini-dialogue : 
« ¿Puedes cortar las verduras para la mise en place? » (Peux-tu couper les légumes pour 
la mise en place ?) « Sí, ya voy a hacerlo. » (Oui, je m'en occupe tout de suite.) 
  

 2.   Stratégies d'écoute active : 
  
Écoute globale d'abord : 
Commence par une écoute rapide pour saisir le sujet général, puis repasse pour les 
détails. En stage, 2 passages suffisent souvent pour identifier la demande principale et les 
détails à suivre. 
  
Écoute sélective et prises de notes : 
Note les chiffres, ingrédients et temps de cuisson. Une prise de notes de 3 à 5 mots suffit, 
par exemple « 180°, 12 min, sal ». Ces mots te servent de mémo pendant le service. 
  
Vérifier par la reformulation : 
Si tu n'es pas sûr, reformule en espagnol ou en français. Dire « ¿Quieres que lo haga 
ahora? » (Tu veux que je le fasse maintenant ?) évite les erreurs et montre ton 
professionnalisme en cuisine. 
  

Phrase en español Traduction en français 

¿Puedes traer más sal? Peux-tu apporter plus de sel? 

Fuego alto, ahora. Feu vif, maintenant. 

Corta en juliana. Coupe en julienne. 



¿Cuánto tiempo para hornear? Combien de temps pour cuire au four? 

Listo para emplatado. Prêt pour le dressage. 

¿Dónde está el delantal limpio? Où est le tablier propre? 

Reduce la salsa a fuego lento. Réduis la sauce à feu doux. 

Necesito ayuda con los entrantes. J'ai besoin d'aide pour les entrées. 

  
Astuce pratique : 
Travaille 15 minutes par jour sur des dialogues courts, 3 fois par semaine, et répète à voix 
haute. En stage, ça t'évitera 1 erreur majeure par service en moyenne. 
  

 3.   Mise en pratique en situation professionnelle : 
  
Mini cas concret : 
Contexte : Tu es commis pendant un service de 2 heures et le chef demande d'adapter un 
plat pour 6 couverts. Étapes : écouter l'ordre, noter quantités, confirmer. Résultat : plat 
servi en temps et conforme aux attentes. 
  
Livrable attendu : 
Fais une fiche d'une page listant 8 expressions entendues pendant le service, 3 
reformulations en espagnol et 1 synthèse chiffrée des modifications faites pour 6 couverts. 
  
Erreurs fréquentes : 
Voici des maladresses courantes que j'ai vues en stage, et comment les corriger 
rapidement pour être clair et efficace. 
  

Mauvaise formulation en español Version correcte en français 

¿Tu quieres sal? (familier et confusion) Veux-tu du sel? (formulation claire) 

Yo hago eso después. (trop vague) Je le fais dans 5 minutes. (précision 
temporelle) 

¿Donde... ? (manque de politesse et 
clarté) 

Où est le produit X, s'il te plaît? (plus pro) 

  
Checklist opérationnelle : 
  

Élément Question à se poser 

Comprendre l'ordre Ai-je repéré quantité et délai? 

Noter les chiffres Ai-je écrit température et temps? 



Reformuler Ai-je confirmé que j'ai bien compris? 

Prioriser Quelle action est urgente maintenant? 

Vérification finale Le plat respecte-t-il la consigne initiale? 

  
Exemple d'application en stage : 
Lors d'un service de 90 minutes, j'ai noté 5 consignes principales et reformulé 3 fois. 
Résultat, 0 retour de plat et gain de 7 minutes sur le service. 
  

 

Ce chapitre t'apprend à comprendre rapidement des dialogues simples en cuisine. 

• Repère vite les mots-clés (quantités, temps, actions) et les 
connexions cause-conséquence pour suivre l'ordre. 

• Utilise une écoute globale puis détaillée et prends des notes ultra 
courtes: chiffres, températures, temps. 

• Si tu doutes, reformule pour confirmer la demande et éviter les erreurs 
pendant le service. 

• Applique la checklist: comprendre, noter, reformuler, prioriser, vérifier 
que le plat respecte la consigne. 

En t'entraînant 15 minutes sur des dialogues courts et en préparant une petite fiche 
d'expressions, tu gagnes en autonomie, en rapidité et en professionnalisme 
pendant le service. 

   



Chapitre 3 : Lexique lié à la restauration 
  

 1.   Vocabulaire de base : 
  
Nourriture et ustensiles : 
Tu dois connaître les mots essentiels pour commander, préparer et servir, cela te fait 
gagner 30 secondes par interaction en moyenne et évite les erreurs de commande 
pendant le service. 
  
Actions en cuisine : 
Verbes simples comme freír, hervir, cortar te servent tous les jours, répète-les à haute voix 
avant le service pour mémoriser prononciation et sens, ça aide vraiment en stage. 
  
Exemple d'utilisation : 
¿Me trae la carta, por favor? (Peux-tu m'apporter la carte, s'il te plaît?) Cette phrase te 
dépanne quand tu dois demander un menu ou vérifier un plat. 
  

Español Français 

Cubiertos Couverts 

Mantel Nappe 

Servilleta Serviette 

Cuchillo Couteau 

Tenedor Fourchette 

Cucharita Petite cuillère 

Plato hondo Assiette creuse 

Plato llano Assiette plate 

Entrada Entrée 

Plato principal Plat principal 

Postre Dessert 

Ración Portion 

Salsa Sauce 

Freír Friter 

Hervir Bouillir 

  

 2.   Formules professionnelles et service : 



  
Expressions pour la salle : 
Apprends des phrases courtes pour prendre la commande et annoncer les plats, elles 
réduisent le stress et montrent du professionnalisme, pratique 10 phrases clés avant 
chaque service. 
  
Dialogues courts utiles : 
Les dialogues pour la prise de commande et les réclamations sont essentiels, répète-les 
avec un camarade pendant 5 minutes, tu seras plus confiant en stage ou en examen. 
  
Exemple de dialogue : 
Cliente: ¿Qué recomienda hoy? (Cliente: Que recommandez-vous aujourd'hui?) 
Camarero: Te recomiendo la paella, está muy sabrosa. (Serveur: Je te recommande la 
paella, elle est très bonne.) 
  
Astuce de pro : 
Si un plat est en rupture, propose inmediatamente una alternativa courte en espagnol, 
par exemple "Hoy no, pero recomiendo..." pour garder la satisfaction du client. 
  

 3.   Cas concret et outils pratiques : 
  
Mini cas concret : 
Contexte: service de 40 couverts le midi, cuisine avec 3 personnes, objectif vocabulaire et 
phrases en espagnol pour le service complet, durée de préparation estimée 90 minutes. 
  
Étapes et résultat : 
Étapes: 1 Préparer une fiche de 15 mots espagnols, 2 Simuler le service 2 fois, 3 Enregistrer 
un dialogue de 2 minutes. Résultat: livrable = fiche bilingue de 15 termes et un 
enregistrement audio de 2 minutes. 
  
Livrable attendu : 
Tu dois rendre une fiche imprimée de 15 mots espagnols avec traduction française, et un 
fichier audio de 2 minutes montrant la prise de commande en espagnol, noté sur 10 
points au stage. 
  
Erreurs fréquentes : 
Confondre cortesía formal et familiar est courant, évite cela en choisissant un registre 
adapté au client, corrige ces erreurs avant le premier service pour éviter malentendus. 
  
Exemple d'erreurs fréquentes : 
Mauvaise formulation: ¿Qué quieres comer? (Que veux-tu manger?) Correct en français: 
Préfère utiliser ¿Qué desea comer? (Que souhaitez-vous manger?) pour rester 
professionnel. 
  

Tâche Pourquoi 



Vérifier la prononciation des plats Évite erreurs et confusions pendant le service 

Préparer une mini-fiche vocabulaire Support rapide à consulter en cas de doute 

Simuler 2 dialogues avant ouverture Améliore fluidité et timing 

Lister les allergènes en espagnol Sécurité client et conformité 

Noter 3 alternatives par plat Gagne du temps en cas de rupture 

  
Erreurs fréquentes en détail : 
Mauvaise: ¿Quieres agua? (Que veux-tu?) Correct: ¿Desea agua? (Souhaitez-vous de 
l'eau?) Mauvaise: La carta está gratis. (La carte est gratuite) Correct: La carta es gratuita. 
(La carte est gratuite.) 
  

 

Tu apprends le vocabulaire de base pour les couverts, les types de plats et 
quelques verbes de cuisine afin de gagner du temps et d’éviter les erreurs. 

• Mémorise les mots pour les couverts, les assiettes et les verbes freír, 
hervir, cortar en les répétant à voix haute. 

• Utilise des phrases professionnelles clés pour prendre la commande, 
recommander un plat ou gérer une rupture en proposant une 
alternative. 

• Prépare une fiche bilingue de 15 termes et un enregistrement de 2 
minutes, en soignant un registre de politesse adapté. 

En t’entraînant régulièrement avec des mini-dialogues et une fiche mémo, tu 
gagnes en fluidité, en confiance et en professionnalisme pendant le service. 

   



Arts appliqués et cultures artistiques 
  
Présentation de la matière : 
En Bac Pro Cuisine, la matière Arts appliqués et cultures artistiques développe ton 
regard sur les formes, les couleurs et la présentation des plats. Tu as souvent 1 à 2 heures 
par semaine pour progresser visuellement. 
  
Cette matière conduit à l'épreuve d'arts appliqués et cultures artistiques, en contrôle en 
cours de formation, à dominante pratique, coefficient 1. Les évaluations réparties sur 3 
ans représentent environ 3 % de la note finale, un camarade disait que ça lui mettait 
moins de pression. 
  
Conseil : 
Pour réussir, vois ces heures comme un entraînement à ton futur restaurant. Prends 10 à 
15 minutes après chaque cours pour revoir croquis, mots-clés et consignes, sans laisser 
les feuilles s'accumuler dans ton sac. 
  
Organise ton classeur en séparant références d'artistes, exercices de dessin et projets 
liés à la cuisine, affiches, logos ou idées de dressage. Tu gagneras du temps au moment 
des évaluations ou de la révision de fin d'année. 
  
Avant les évaluations, entraîne-toi à expliquer en 3 minutes tes choix de couleurs et de 
formes, cette préparation montre une vraie démarche créative et t'aide à te sentir plus à 
l'aise le jour J. 
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Chapitre 1 : Observation d'œuvres et d'objets 
  

 1.   Analyser visuellement une œuvre : 
  
Observation générale : 
Commence par un repérage rapide de l'œuvre pendant 2 à 3 minutes, note le format, la 
technique, l'échelle et le sujet principal. Ce balayage te donne un premier axe d'analyse. 
  
Analyse des formes et couleurs : 
Observe les lignes, les volumes et les contrastes. Compte 3 à 5 éléments forts, note la 
palette dominante, repère les points de focalisation pour comprendre la composition et 
l'équilibre. 
  
Démarche créative : 
Résume les grandes étapes: recherche d'images, croquis rapides, choix des matières et 
tests couleurs. Ces étapes prennent souvent 2 à 3 sessions de 30 minutes pour aboutir à 
une piste solide. 
  
Exemple d'observation rapide : 
Un étudiant observe une affiche de festival pendant 5 minutes, identifie 4 éléments 
graphiques et rédige 10 lignes d'analyse. Anecdote: lors d'un stage, j'ai fait le même 
exercice et le chef m'a félicité. 
  

Élément Question à se poser Effet visuel 

Couleur Quelle est la palette dominante et 
son intensité 

Crée ambiance, met en avant la 
cuisson ou le thème 

Forme Les lignes dirigent-elles le regard Donne rythme, hiérarchie et lisibilité 

Texture Y a-t-il un contraste mat/brillant ou 
rugueux/lisse 

Évoque le toucher et la technique 
utilisée 

Échelle L'échelle relative modifie-t-elle la 
perception 

Change l'impact et la focalisation sur 
le sujet 

Relie toujours ton observation au geste culinaire, par exemple la couleur évoque la 
cuisson, la texture suggère la technique et l'usage en salle. 
  

 2.   Observer un objet du quotidien : 
  
Description technique : 
Décris l'objet précisément, note dimensions, matériau et marque si visible. Prends 3 
photos sous différents angles en 5 minutes pour garder des preuves et faciliter l'analyse. 
  
Usage et fonction : 



Analyse comment l'objet est utilisé en cuisine, note 2 usages principaux, risques liés et 
ergonomie. Cette lecture aide à imaginer une mise en scène ou un détournement créatif. 
  
Lien avec le service et le visuel : 
Pense à l'impact visuel sur l'assiette, évalue couleur et forme pour l'harmonie. Propose 1 
modification simple pour améliorer la lisibilité ou la praticité en salle. 
  
Astuce organisation en stage : 
Range tes photos immédiatement dans un dossier nommé avec la date et 3 mots-clés, 
cela te fait gagner 10 à 15 minutes lors de la rédaction du compte rendu. 
  
Mini cas concret : 
Contexte: stage en restaurant, observation d'une assiette signature pendant 30 minutes. 
Étapes: prise de notes, 3 photos, mesure et croquis rapide sur 10 minutes. 
Résultat: proposition de 2 variantes et fiches techniques. Livrable attendu: un document 
A4 de 350 mots avec 3 photos et 1 tableau comparatif. 
  

Contrôle Action Temps estimé 

Format photo Prendre 3 photos sous différents angles 5 minutes 

Notes Résumer l'observation en 6 à 8 lignes 15 minutes 

Mesures Noter dimensions et proportions clés 5 minutes 

Croquis Faire 1 croquis A4 rapide 10 minutes 

Livrable Rédiger document A4 avec photos et tableau 45 minutes 

  

 

Commence par une observation générale rapide de l'œuvre: format, technique, 
échelle et sujet en 2 à 3 minutes pour cadrer ton analyse. 
Tu détailles ensuite formes, couleurs et textures en repérant quelques éléments 
forts, la palette dominante, les contrastes et les points de focalisation. 

• Décris l'œuvre ou l'objet: dimensions, matériaux, marque, contexte 
d'usage. 

• Relie visuel et geste culinaire: couleur, cuisson, texture, service en salle. 
• Structure ton étude: photos, notes, mesures, croquis, puis document A4 

final. 
• Assure une bonne organisation des livrables avec dossiers datés et 

mots-clés. 



Au total, tu apprends à observer finement œuvres et objets du quotidien, puis à 
transformer ces observations en analyses claires, utiles à la création et à la mise en 
scène culinaire. 

   



Chapitre 2 : Notions de couleurs et de formes 
  

 1.   Perception et psychologie des couleurs : 
  
Couleurs primaires et mélanges : 
Les couleurs primaires sont rouge, jaune et bleu, elles servent de base pour créer des 
mélanges. En cuisine, limite-toi à 2 ou 3 teintes dominantes par assiette pour garder une 
lisibilité optimale. 
  
Température des couleurs : 
Les couleurs chaudes semblent proches et dynamiques, les couleurs froides apaisent et 
reculent. Utilise ce principe pour faire ressortir un élément central sur l'assiette ou la carte 
du jour. 
  
Contraste et lisibilité : 
Le contraste de luminosité et de saturation facilite la lecture visuelle, notamment pour les 
étiquettes et menus. Assure-toi d'un contraste fort entre garniture et base pour attirer l'œil 
immédiatement. 
  
Exemple d'harmonie : 
Pour un dessert, associe 1 teinte chaude dominante, 1 neutre et 1 accent froid. Résultat : 
assiette équilibrée, 90% des clients remarquent la couleur. 
  
Palette recommandée : 
Voici une référence simple pour choisir 3 couleurs complémentaires selon la saison et 
l'effet recherché. 
  

Couleur Signification Usage en cuisine 

Rouge Énergie Accent sur sauces et fruits rouges 

Vert Frais Herbes, micro-pousses pour contraste 

Bleu Calme Assiettes et nappes pour faire ressortir les sauces chaudes 

  

 2.   Formes et composition visuelle : 
  
Lignes et directions : 
Les lignes guident le regard, elles peuvent être verticales, horizontales ou courbes, en 
plating une courbe dirige souvent vers l'élément principal. Varie la direction pour créer 
mouvement et rythme visuel. 
  
Équilibre et proportions : 
L'équilibre se pense en symétrie ou en asymétrie, la règle des tiers aide à placer le sujet. 
Pour dynamiser une assiette, positionne l'élément principal près d'une intersection, pas 
forcément au centre. 



  
Textures et volumes : 
La texture apporte du relief visuel et tactile, combine brillant, mat et croquant. Vise 2 à 3 
textures différentes par assiette pour éviter l'uniformité et augmenter la sensation de 
richesse gustative. 
  
Astuce plating : 
Utilise 2 directions opposées pour créer une tension visuelle et 1 point focal net, pratique 
lors d'un service de 30 couverts en 1 heure pour garder cohérence et rapidité. 
  
Je me rappelle d'un stage où un simple contraste de couleurs a multiplié les compliments 
clients pendant 2 semaines, ça m'a vraiment marqué. 
  

 3.   Applications pratiques en cuisine : 
  
Choix de palette pour la carte : 
Choisir une palette saisonnière harmonise le menu et facilite les achats. Limite-toi à 3 
couleurs principales par carte pour simplifier la production et réduire les pertes en stocks. 
  
Organisation du dressage en service : 
Pour le dressage rapide, prévois 15 secondes par assiette pour ajuster couleur et forme, 
ainsi tu conserves le timing de service sans sacrifier l'esthétique globale du plat. 
  
Cas concret : 
Contexte : prestation traiteur pour 50 personnes, objectif améliorer la présentation sans 
hausse de coût. Étapes : définir 3 couleurs dominantes, réaliser 3 croquis, tester 2 
présentations par plat en 2 répétitions. 
  
Résultats et livrable attendu : 
Résultat : gain visuel net, temps de dressage augmenté de 10 secondes par assiette. 
Livrable attendu : dossier photo de 6 assiettes et fiche technique listant 3 couleurs et coût 
par portion. 
  
Check-list opérationnelle : 
Voici une table pratique pour préparer un service visuel cohérent et rapide. 
  

Étape Action Durée estimée 

Sélection palette Choisir 3 couleurs principales 10 minutes 

Croquis rapide Réaliser 3 propositions 30 minutes 

Test en cuisine Tester 2 présentations par plat 45 minutes 

Fiche technique Documenter couleurs et coût par portion 20 minutes 

  



 

La couleur et la forme guident le regard de ton client. 

• Travaille une assiette avec 2 ou 3 teintes dominantes et utilise le 
contraste chaud-froid pour faire ressortir l'élément principal. 

• Assure un contraste fort garniture-base pour la lisibilité des plats, 
étiquettes et menus. 

• Structure le dressage avec lignes et règle des tiers pour placer le point 
focal légèrement hors centre. 

• Combine 2 à 3 textures et volumes pour une impression de richesse 
sans complexifier le service. 

En pratique, définis une palette saisonnière, fais quelques croquis rapides puis teste 
et chronomètre le dressage pour garder esthétique et rythme en service. 

   



Chapitre 3 : Initiation au dessin et au croquis 
  

 1.   Gestes et outils de base : 
  
Matériel essentiel : 
Tu auras besoin de quelques outils simples pour commencer, un crayon HB et un 2B, une 
gomme souple, un carnet A4 et une règle 30 cm. Tout coûte environ 15 € au départ. 
  
Prise en main du crayon : 
Travaille la pression et l'angle du crayon, alterne traits légers et traits appuyés pour créer 
volume et texture. Consacre 10 min par exercice, répète 3 fois pour progresser 
rapidement. 
  
Lignes et économie du trait : 
Apprends à dessiner l'essentiel, supprime les détails inutiles. Un trait rapide suffit souvent 
pour capter la forme d'un bol, d'une éponge ou d'une fourchette. 
  
Exemple d'observation rapide : 
Devant toi, dessine en 5 min la silhouette d'une assiette et d'un couvert, concentre-toi sur 
proportions et espace vide, répète 4 fois pour améliorer la justesse. 
  

Élément Utilité Prix indicatif 

Crayon HB Traits légers et repères 1 € 

Crayon 2B Ombres et volumes 3 € 

Gomme souple Corrections et éclats 0.50 € 

Carnet croquis A4 Travail quotidien 6 € 

Règle 30 cm Mesures et lignes droites 2 € 

  

 2.   Perspective, proportions et volumes : 
  
Points de fuite et ligne d'horizon : 
La perspective te permet de rendre profondeur. Commence par une ligne d'horizon et 1 ou 
2 points de fuite. Pratique 10 dessins avec 1 point puis 10 avec 2 points pour comprendre 
les effets. 
  
Proportions et mesure visuelle : 
Utilise la méthode du crayon pour comparer hauteurs et largeurs, reporte les distances à 
l'œil. Pour un bol de 15 cm, note les rapports entre hauteur et diamètre pour garder la 
cohérence. 
  
Ombrage simple : 



Place une source lumineuse unique pour analyser ombres portées et zones d'ombre. 
Utilise hachures parallèles puis croisées, 4 à 5 niveaux de gris suffisent pour une lecture 
claire du volume. 
  
Astuce de stage : 
En cuisine, dessine la disposition d'une assiette en 3 valeurs seulement, c'est rapide et 
suffisant pour expliquer ta proposition au chef en moins de 2 minutes. 
  

 3.   Croquis rapides appliqués à la cuisine : 
  
Observation de l'assiette : 
Observe volumes, empilements et textures. Note 3 éléments dominants et l'espace 
négatif. Pour une assiette type, cible hauteur, diamètre et élément central en moins de 2 
minutes pour un croquis rapide. 
  
Croquis de poste et matériel : 
Dessine rapidement l'agencement du poste, position du four, table et zone de passage. 1 
croquis A4 en 10 min suffit pour anticiper ergonomie et circulation pendant un service. 
  
Démarche créative en 4 étapes : 
Adopte un cycle simple pour passer de l'idée au dessin utile pour la cuisine, recherche 
rapide, croquis, validation et choix des matériaux ou textures pour la présentation. 

• Recherche : collecte 5 images d'assiettes ou techniques en 15 min 
• Croquis : réalise 3 croquis A4 en 10 min chacun 
• Validation : choisis 1 croquis et annote contraintes techniques 
• Prototype visuel : transforme le croquis en plan d'implantation ou schéma 

Exemple de mini cas concret : 
Contexte : préparer 1 assiette signature pour un menu à 25 couverts, tu dois proposer 3 
croquis A4 annotés en 30 minutes. Étapes : observation 5 min, 3 croquis de 10 min, choix 5 
min. Résultat : 3 croquis légendés et 1 page de notes listant 5 contraintes techniques. 
Livrable attendu : 3 croquis A4 annotés, 1 page A4 de contraintes, photo du montage final. 
  

Tâche Objectif Durée recommandée 

Observation Identifier éléments dominants 5 min 

Croquis 1 Explorer composition 10 min 

Croquis 2 Tester variations 10 min 

Choix et annotation Rationnaliser la mise en place 5 min 

  
Exemple d'optimisation d'un processus de production : 



Pour un service de 25 couverts, préparer 3 croquis et un plan de poste en 30 min permet 
de limiter les essais en cuisine à 2 maquettes, gagnant ainsi environ 20 min de 
préparation par plat. 
  
Check-list opérationnelle : 
  

Vérifier Action 

Matériel prêt Crayons, gomme, carnet à portée de main 

Temps alloué Bloquer 30 min pour 3 croquis 

Clarté des annotations Écrire hauteur, diamètre, textures 

Photo de référence Prendre 1 photo du montage pour le dossier 

Validation Faire valider par le chef en 5 min 

  
Petit souvenir: la première fois que j'ai fait un croquis d'assiette en 10 min, j'étais surpris par 
la précision et cela m'a donné confiance pour présenter mes idées. 
  

 

Ce chapitre t’apprend à utiliser un matériel simple et peu coûteux pour dessiner 
utile en cuisine. Tu travailles la pression du crayon, l’économie du trait et des 
exercices courts mais répétés. 

• Maîtrise lignes, pression et textures avec crayon HB et 2B sur carnet 
A4. 

• Utilise perspective et proportions pour donner profondeur, mesurer à 
l’œil et placer les ombres. 

• Applique ces bases à l’assiette, au poste et aux plans d’implantation 
pour clarifier tes idées. 

• Suis une démarche créative en 4 étapes pour produire rapidement 
croquis, annotations et plan de poste. 

Avec 30 minutes, tu peux préparer des croquis clairs, gagner du temps en 
production et expliquer tes choix au chef avec confiance. 

   



Chapitre 4 : Culture artistique contemporaine 
  

 1.   Panorama et thèmes actuels : 
  
Définitions et caractéristiques : 
La culture artistique contemporaine regroupe les pratiques visuelles, sonores et 
performatives depuis les années 1960. Elle cherche souvent à questionner le quotidien, les 
matériaux, et les enjeux sociaux et environnementaux. 
  
Thèmes majeurs : 
Tu retrouveras des thèmes récurrents comme la durabilité, l'identité, le rapport au corps, 
la mémoire et le numérique. Ces thèmes servent d'inspiration pour des présentations ou 
des mises en scène gustatives. 
  
Pourquoi cela te concerne ? 
En cuisine, la culture contemporaine t'aide à penser le dressage, la scénographie d'un plat 
et la communication visuelle. C'est utile pour proposer un menu original ou pour un projet 
de mise en valeur produit. 
  
Exemple d'inspiration : 
Imaginer une assiette qui évoque la mémoire d'un lieu, avec textures contrastées, 
couleurs sobres et un élément comestible surprenant, permet de raconter une histoire au 
client. 
  

Artiste ou 
mouvement 

Idée clé Application en cuisine 

Marcel Duchamp Objet transformé en 
œuvre 

Réinterpréter un ustensile en décor 
comestible 

Arte povera Matériaux simples et 
terreux 

Utiliser légumes bruts comme éléments 
de scénographie 

Installation 
contemporaine 

Espace et mise en 
situation 

Penser la table comme un mini 
spectacle 

  

 2.   Démarche créative contemporaine : 
  
Étape 1 recherche et veille : 
Commence par collecter 6 à 8 références visuelles en 30 à 60 minutes. Cherche photos, 
œuvres, textures et mots clés pour définir une direction esthétique claire pour ton projet. 
  
Étape 2 croquis et maquettes : 
Fais 3 à 5 croquis rapides en 15 minutes chacun, puis une maquette ou un test assiette. Le 
croquis t'aide à anticiper volumes, contrastes et gestes en cuisine. 
  



Étape 3 choix de matériaux et ingrédients : 
Choisis 2 à 4 ingrédients principaux et 1 support non comestible si besoin. Pense pérennité, 
texture et couleur, tout en respectant le coût et les contraintes du service. 
  
Exemple d'application : 
Pour un plat inspiré de l'arte povera, j'ai utilisé 3 légumes racines, 1 émulsion végétale, et 
un plateau brut. Le rendu a duré 45 minutes en service et a plu à 70% des clients du jour. 
  
Mini cas concret : 
Contexte : 
Création d'une entrée pour 30 clients lors d'un dîner à thème contemporain, budget 
ingrédient 150 euros, temps de préparation 120 minutes en cuisine. 
  
Étapes : 

• Recherche visuelle 45 minutes, 6 références retenues 
• 3 croquis, validation d'un montage 
• Prototype en cuisine, ajustement textures en 40 minutes 

Résultat et livrable attendu : 
Livrable : 
Fiche recette détaillée pour 30 couverts, coût matière 5 euros par portion, temps de 
service 3 minutes par assiette, photo finale et croquis validé. 
  
Astuce de stage : 
Prépare une fiche recette simple en 1 page, elle doit contenir coût par portion, temps de 
cuisson et photo, cela sauve souvent ton service quand tu es en stress. 
  

 3.   Analyse critique et communication : 
  
Lire une œuvre contemporaine : 
Observe d'abord la forme, puis le matériau et enfin le message. Note 3 mots clés qui 
résument l'œuvre, cela t'aide à formuler un verbal pour le client ou le jury. 
  
Présenter ton projet : 
Prépare une phrase d'accroche de 20 à 25 mots qui situe ton plat dans son contexte 
artistique. Ajoute 2 mots sur le choix matière et 1 sur l'intention sensorielle. 
  
Erreurs fréquentes : 
Ne pas confondre originalité et complexité inutile. Trop d'éléments tuent la lisibilité et 
augmentent le temps de production, ce qui casse ton service en restaurant. 
  
Exemple de verbal : 
Assiette pensée comme une plage minérale, textures croquantes et crémeuses, pour 
évoquer la mémoire d'un été breton avec notes fumées légères. 
  



Checklist opérationnelle À vérifier 

Références visuelles Au moins 6 images 

Croquis validé 3 croquis minimum 

Coût par portion Calculé et noté 

Fiche recette Photo et temps de service 

Test en conditions réelles Prototype pour 2 à 4 couverts 

  
Ressenti personnel : 
Quand j'ai commencé, j'essayais trop d'en mettre, maintenant je privilégie une idée forte, 
simple et bien exécutée, c'est souvent plus percutant pour le client. 
  

 

La culture artistique contemporaine t’aide à créer des assiettes qui questionnent le 
quotidien avec des thèmes récurrents forts comme identité, mémoire, corps, 
durabilité et numérique. 

• Inspire-toi de Duchamp, arte povera et installations pour transformer 
ustensiles, légumes bruts et table en scénographie de plat. 

• Suis une démarche créative structurée : veille visuelle, croquis rapides, 
prototype, choix d’ingrédients cohérents avec coût et temps de service. 

• Lis une œuvre par forme, matériau, message, puis prépare un verbal 
court et clair sans complexité inutile. 

En pratique, appuie-toi sur ta fiche recette, une checklist opérationnelle et une idée 
forte bien exécutée pour marquer le client et sécuriser ton service. 

   



Chapitre 5 : Présentation visuelle de plats et d'espaces 
  

 1.   Principes esthétiques : 
  
Couleurs et contrastes : 
Choisis 2 à 3 couleurs dominantes par assiette pour créer un contraste lisible et 
appétissant, par exemple vert, beige et rouge. Le contraste attire l'œil et facilite la lecture 
gustative du plat. 
  
Textures et volumes : 
Travaille 3 textures différentes pour donner du relief, par exemple croustillant, moelleux et 
crémeux. Alterner les hauteurs rend l'assiette dynamique et améliore la perception des 
saveurs. 
  
Exemple de palette pour une assiette : 
Filet de saumon rose, purée jaune pomme de terre, purée verte d'épinards. Contrastent 
visuellement et gustativement, et permettent un dressage en 2 minutes par assiette en 
moyenne. 
  
Astuce couleur : 
Utilise une touche d'acidité comme le citron pour réveiller une couleur et couper la 
richesse, c'est souvent l'erreur la moins chère et la plus efficace en service. 
  

 2.   Agencement des espaces et dressage : 
  
Zonage en cuisine et en salle : 
Organise ton poste en 4 zones claires, préparation, cuisson, dressage et stockage. Un bon 
zonage réduit les déplacements inutiles et permet de servir 20 à 40 couverts sans 
embouteillage. 
  
Techniques de dressage rapide : 
Apprends 4 gestes clés, placer la base, disposer l'élément principal, ajouter textures et 
enfin la finition. Répète ces gestes en entraînement, tu gagneras 30 à 60 secondes par 
assiette en service. 
  
Mini cas concret : 
Contexte : service du midi, 30 couverts, plat signature à dresser à la minute. Étapes : 1) 
Préparer 30 portions de base en 30 minutes, 2) positionner l'élément protéiné en 10 
minutes, 3) ajouter éléments chauds et textures en 15 minutes, 4) finition et vérification en 
5 minutes. 
  
Résultat : 30 assiettes prêtes en 20 minutes pour le passe, qualité homogène et 
présentation cohérente. Livrable attendu : 30 assiettes dressées, 3 photos d'assiette en 
haute résolution et une planche A3 de présentation. 
  



Exemple d'optimisation d'un process de dressage : 
Lors d'un stage, j'ai réduit le temps de dressage de 45 à 25 secondes par assiette en 
standardisant le positionnement des éléments et en préparant 2 garnitures à l'avance. 
  

Élément Question à se poser 

Base de l'assiette Est-elle stable et contrastée? 

Hauteur Y a-t-il un point focal vertical? 

Finition La finition est-elle pratique en service? 

  

 3.   Démarche créative et supports visuels : 
  
Étapes de la démarche créative : 
Recherche rapide, croquis 2 à 3 idées, prototype gustatif et test en 1 service. Cette boucle 
en 3 à 5 jours permet d'ajuster goût et présentation avant intégration en carte. 
  
Supports et communication visuelle : 
Prépare une planche A3 par plat, 3 photos (face, profil, détail) et une fiche technique de 1 
page. Ces supports servent en brief, en salle et pour valoriser le plat sur le réseau social 
du restaurant. 
  
Exemple de planche de présentation : 
Planche A3 contenant : photo principale, palette de couleurs, croquis de placement, liste 
des textures et temps de préparation chiffré à 45 minutes maximum. 
  
Astuce photo : 
Prends au moins 3 photos d'une assiette en lumière naturelle, à 300 DPI si possible, cela 
facilite la sélection pour la carte et les réseaux sociaux. 
  

Référence Utilisation 

Palette chaud-froid Guides de couleur pour assiettes saisonnières 

Croquis rapide Prototype de placement avant service 

Fiche technique Temps, grammages et dressage standardisé 

  
Check-list opérationnelle : 

• Prépare la planche A3 et 3 photos avant la mise en carte. 
• Standardise le positionnement pour gagner 30 à 60 secondes par assiette. 
• Vérifie contrastes et textures, au moins 3 éléments différents par assiette. 
• Organise ton poste en 4 zones, contrôle des flux avant le service. 
• Prends une photo de contrôle pour valider l'homogénéité visuelle du plat. 



  

 

Travaille 2 à 3 couleurs dominantes, 3 textures et des hauteurs variées, avec une 
touche d’acidité pour réveiller l’ensemble et alléger la richesse. 

• Choisis une palette de couleurs cohérente et au moins 3 textures pour 
un plat lisible et dynamique. 

• Organise ton poste en 4 zones et applique 4 gestes de dressage 
rapides pour gagner jusqu’à 1 minute par assiette. 

• Suis une boucle créative courte (recherche, croquis, prototype, test) 
sur 3 à 5 jours avant la mise en carte. 

• Crée une planche A3 complète avec photos, croquis et fiche technique 
pour briefer l’équipe et communiquer. 

En combinant esthétique, organisation et supports visuels, tu obtiens des assiettes 
homogènes, rapides à dresser et prêtes à être valorisées en salle comme sur les 
réseaux. 

   



Sciences appliquées 
  
Présentation de la matière : 
En Bac Pro Cuisine (Cuisine), la matière Sciences appliquées t'explique la science derrière 
la cuisson, l'hygiène et la nutrition. Tu découvres la biologie des aliments, les microbes, les 
risques et l'impact environnemental de la cuisine. 
  
Cette matière conduit à une épreuve écrite de sciences appliquées coefficient 2, 
d'environ 1 heure, évaluée en CCF et notée sur 20, soit environ 7 % de la note du Bac Pro. Un 
camarade m'a dit qu'il avait gagné 3 points en révisant les températures clés. 
  
Conseil : 
Pour réussir en Sciences appliquées, relie toujours chaque notion à un geste de cuisine. 
Une règle doit te rappeler une recette précise ou un service. 
  
Organise ton travail régulièrement. Tu peux t'y prendre comme ceci : 

• Réviser 2 fois 15 minutes par semaine tes cours de sciences appliquées 

Pendant le cours, note les unités, les températures et les risques essentiels, ces détails 
reviennent souvent. Prévoir 3 ou 4 heures de révision avant chaque CCF t'aide à te sentir 
prêt. 
  

Table des matières 
  
Chapitre 1 : Bases de nutrition et d'alimentation  .........................................................................................  Aller 
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Chapitre 1 : Bases de nutrition et d'alimentation 
  

 1.   Principes de base de la nutrition : 
  
Macronutriments : 
Les macronutriments sont glucides, protéines et lipides, ils fournissent l'énergie et jouent 
un rôle structural dans les aliments et dans ton corps. Savoir leurs fonctions t'aide à 
équilibrer une recette pour le goût et la santé. 
  
Micronutriments : 
Les micronutriments comprennent vitamines et minéraux, ils régulent les réactions 
métaboliques et préservent la santé. En cuisine, pense aux apports en fer, calcium et 
vitamines B lorsque tu composes des garnitures ou des sauces. 
  
Eau et besoins énergétiques : 
L'eau influence la texture, la cuisson et la conservation des plats, elle est essentielle. 
D'après le ministère de la Santé, un adulte a besoin d'environ 2 000 à 2 500 kcal par jour, à 
adapter selon l'activité. 
  
Exemple d'optimisation d'un processus de production : 
Pour une sauce pour 50 portions, remplacer 20% du beurre par purée de légumes 
conserve l'onctuosité et réduit les lipides par portion d'environ 15%, sans perte de goût 
constatée lors d'un test. 
  

 
  

Élément Rôle principal Apport énergétique (kcal/g) 



Glucides Fournir de l'énergie rapide 4 

Protéines Réparer et construire les tissus 4 

Lipides Stocker de l'énergie, porter les arômes 9 

Alcool Fournir de l'énergie, modifier texture 7 

  

 2.   Applications pratiques en cuisine : 
  
Adapter les recettes : 
Adapter une recette revient à réduire sel et matières grasses, augmenter légumes et 
fibres, tout en conservant texture et goût. Par exemple, remplace 30% de crème par yaourt 
pour alléger une sauce sans compromettre l'onctuosité. 
  
Étiquetage et hygiène : 
Tu dois connaître les allergènes et la traçabilité des produits servis. Indique les 14 
allergènes courants et applique les étapes HACCP en cuisine pour éviter contaminations 
croisées et rappeler les consignes en service. 
  
Menus équilibrés en restauration : 
En restauration, vise 50 à 60 g de protéines par plat principal et 150 à 200 g de légumes 
par assiette. Répartis énergie et nutriments sur la journée pour proposer des menus 
cohérents et appétants. 
  
Astuce de stage : 
Prépare des fiches portions contenant poids nets, grammage des ingrédients et temps de 
cuisson, ainsi tu sers constant, réduis le gaspillage et respectes le coût matière fixé par le 
chef. 
  
Cas concret : 
Contexte: service scolaire 60 couverts, objectif réduire sel de 20% et garantir 20 g de 
protéines par plat principal. Étapes: reformulation, essais, validation organoleptique et 
rédaction de fiches techniques. 

• Reformuler la recette en réduisant sel de 20% et en ajoutant légumes riches 
en umami. 

• Réaliser 3 tests de dégustation et noter acceptation sur 30 élèves testeurs. 
• Valider la version retenue et établir fiche technique avec grammages et 

valeur nutritionnelle. 

Exemple d'optimisation d'un menu élève : 
Après tests, la version retenue réduit sel de 22% et conserve l'acceptation à 80% chez les 
30 testeurs, livrable: fiche technique et fiche nutritionnelle indiquant 22 g de protéines et 
420 kcal par portion. 
  



 
  

Tâche Fréquence Seuil ou objectif Responsable 

Vérifier poids des 
portions 

Avant chaque service ±5 g de la fiche Chef de partie 

Contrôler 
températures 

Toutes les 2 heures Maintien ≥63°C Responsable 
chaud 

Vérifier allergènes À chaque 
changement de plat 

Indiquer 
présence/exclusion 

Second de 
cuisine 

Contrôler coût 
matière 

Hebdomadaire Respecter budget fixé Chef 

  
Petite anecdote: lors d'un stage j'ai remplacé 25% de beurre par purée de courge, le plat 
est resté apprécié et le coût matière a chuté d'environ 8% sur le mois. 
  

 

Les macronutriments apportent énergie et structure, les micronutriments régulent 
ton métabolisme. L'eau, la cuisson et l'apport énergétique doivent rester cohérents 
avec un objectif d'environ 2 000 à 2 500 kcal par jour. En cuisine, tu dois équilibrer 
tes recettes entre goût, texture et santé. 



• Privilégie glucides, protéines et lipides de qualité, en visant au moins 20 
g de protéines par plat élève. 

• Intègre vitamines, minéraux et eau quand tu composes sauces, 
garnitures et techniques de cuisson. 

• Adapte les recettes pour réduire sel et graisses grâce à des tests et 
fiches de portions. 

• Appuie-toi sur des fiches techniques précises et des contrôles 
réguliers en cuisine pour poids, températures, allergènes et coûts. 

Ainsi tu conçois des menus équilibrés, sûrs et rentables, tout en servant des plats 
constants, savoureux et adaptés aux convives. 

   



Chapitre 2 : Hygiène et sécurité alimentaires 
  

 1.   Identifier les dangers et maîtriser la chaîne alimentaire : 
  
Types de dangers : 
Les dangers sont microbiens, chimiques ou physiques. Ils peuvent provoquer intoxication, 
allergie ou retrait de produit. Il faut savoir les reconnaître dès la réception des matières 
premières. 
  
Points critiques dans la chaîne : 
Repère les étapes à risque, réception, stockage, préparation, cuisson et refroidissement. 
Ce sont les points où agir pour éviter contamination et gaspillage, avec des procédures 
simples et mesurables. 
  
Exemple d'identification d'un point critique : 
À la livraison, tu vérifies température et étiquetage, puis tu prends photo et note l'heure, 
c'est souvent là qu'on évite 80 % des problèmes de qualité. 
  

 
  

Danger Point critique Mesure de maîtrise 

Microbien Refroidissement Refroidir < 4°C en moins de 2 heures, contrôle par 
thermomètre 

Chimique Stockage 
produits 

Séparer produits chimiques, étiqueter, registre d'accès 



Physique Préparation Contrôle visuel des objets étrangers, tamis et 
procédures de tri 

  

 2.   Hygiène personnelle et prévention de la contamination : 
  
Tenue et comportement en cuisine : 
Porte blouse propre, couvre-cheveux, chaussures anti-dérapantes et bagues retirées. 
Limite l'accès aux zones de préparation pour éviter entrées de poussière et germes 
inutiles. 
  
Gestes barrières et lavage des mains : 
Lave-toi les mains 30 secondes avant chaque préparation, après manipulation d'œufs ou 
viande crue et après toute pause. Utilise un savon adapté et sèche avec essuie-mains 
jetable. 
  
Astuce de stage : 
Place un poste de lavage près des zones chaudes, ça te fait gagner 3 à 5 minutes par 
service et réduit les oublis de lavage des mains. 
  
Exemple de contamination croisée : 
Si tu utilises la même planche pour poisson cru et salade sans désinfecter, tu multiplies le 
risque de toxi-infection, c'est une erreur fréquente en début de service. 
  

 3.   Nettoyage, températures et plan HACCP : 
  
Organisation du nettoyage : 
Établis un planning quotidien et hebdomadaire, avec produits adaptés et fiches 
techniques. Alterne nettoyage et désinfection, documente les actions pour traçabilité et 
audit éventuel. 
  
Contrôle des températures et traçabilité : 
Surveille réfrigérateurs à 4°C maxi, surgélateurs à -18°C et cuisson sécurisée à cœur > 
63°C pour viandes hachées. Note températures et dates sur feuilles ou logiciel chaque 
jour. 
  



 
  
Mini cas concret : mise en place d'un point chaud : 
Contexte, un petit restaurant de 40 couverts veut lancer un service à emporter pour 30 
menus quotidiens. Étapes, définir zone dédiée, ajouter thermomètre, former 2 salariés, 
adapter planning de nettoyage. 
  
Exemple de résultat et livrable attendu : 
Résultat, réduction des incidents de température de 80 % en 1 mois. Livrable attendu, fiche 
de procédure de 3 pages, planning de 7 jours et registre de températures rempli chaque 
service. 
  



 
  

Tâche Fréquence Indicateur 

Vérification températures 3 fois par jour Notes sur registre, écarts < 2°C 

Nettoyage sols et surfaces Fin de service Check liste signée 

Contrôle réception À chaque livraison Photo + température enregistrée 

  
Check-list opérationnelle : 

• Vérifie la température des frigos, note la valeur et l'heure. 
• Sépare matières crues et prêtes à servir, séquences de travail distinctes. 
• Nettoie et désinfecte planches et ustensiles après chaque usage critique. 
• Complète le registre HACCP à chaque service, fais signer par le responsable. 
• Contrôle étiquetage et DLC à la réception, refuse si doute sur la chaîne du 

froid. 

Exemple d'optimisation d'un processus de production : 
En réorganisant la zone de préparation en 3 postes séparés, une brigade a réduit de 20 % 
les retards et limité les risques de contamination croisée pendant les heures de pointe. 
  
Un jour en stage, j'ai failli jeter une préparation entière parce que la chaîne du froid avait 
été rompue, depuis je vérifie toujours deux fois. 
  

 



Ce chapitre t'apprend à repérer les dangers alimentaires et à sécuriser chaque 
étape de la production. 

• Identifie les dangers microbiens, chimiques et physiques dès la 
réception et aux points critiques comme stockage, préparation et 
refroidissement. 

• Adopte une hygiène personnelle rigoureuse : tenue adaptée, lavage 
des mains fréquent, prévention de la contamination croisée. 

• Planifie le nettoyage et la désinfection avec traçabilité des tâches et 
contrôle régulier des équipements. 

• Surveille les températures clés de sécurité (froid, chaud, cuisson) et 
renseigne systématiquement les documents HACCP. 

En appliquant ces réflexes, tu réduis fortement risques de toxi-infection, pertes de 
produits et non-conformités lors des contrôles. Ta cuisine devient plus sûre, plus 
efficace et plus professionnelle. 

   



Chapitre 3 : Fonctionnement des matériels de cuisine 
  

 1.   Fonctionnement des systèmes de cuisson : 
  
Four et four mixte : 
Le four transforme l'énergie en chaleur via résistances électriques ou gaz, le four mixte 
ajoute vapeur pour garder la texture. Tu règles température et ventilation selon produit et 
quantité pour un résultat constant. 
  
Plaques et feux : 
Les plaques et feux transmettent la chaleur directement à la casserole, l'induction chauffe 
le récipient par induction magnétique, ce qui réduit les pertes et accélère le temps de 
cuisson pour les préparations rapides. 
  
Exemple d'utilisation d'un four mixte : 
Pour rôtir 10 kg de poulet, règle le four mixte à 180 °C chaleur tournante et 20 % vapeur, 
prévois 90 minutes de cuisson pour obtenir une cuisson homogène et une peau 
croustillante. 
  

 
  

Équipement 
Puissance 

typique 
Temps de 

préchauffe 
Plage de température 

Four électrique 4 000 W 15 à 25 minutes 50 à 300 °C 

Four mixte 6 000 W 10 à 20 minutes 30 à 260 °C 



Plaque 
induction 

3 000 W par zone 30 à 90 secondes Température réglée par 
récipient 

Table gaz 3 500 W par 
brûleur 

Immédiat Flamme variable 

  

 2.   Réfrigération et stockage froid : 
  
Principes de base : 
Le froid ralentit la prolifération bactérienne en abaissant la température sous 4 °C pour le 
frais et sous -18 °C pour le surgelé. La bonne circulation d'air assure une température 
homogène dans l'armoire. 
  
Bonnes pratiques : 
Range les denrées selon température et durée de conservation, évite la surcharge pour 
laisser l'air circuler. Contrôle quotidien des températures et consignation des relevés sur 
registre pour traçabilité simple et efficace. 
  
Cas concret : 
Contexte : La brigade doit refroidir 20 kg de préparations chaudes après service. Étapes : 
portionner en bacs, placer en chambre froide ventilée à 3 °C, contrôler température 
toutes les 30 minutes. Résultat : descente de 60 °C à 5 °C en 90 minutes, conforme à 
l'objectif. Livrable attendu : feuille de relevés horodatés et fiche de températures signée. 
  

 
  
Exemple d'optimisation d'un processus de production : 



En stage, on a réduit le temps d'abaissement de 120 à 60 minutes en divisant la cuisson 
en 4 bacs de 5 kg et en utilisant la chambre froide ventilée, gain concret sur la sécurité 
alimentaire. 
  

 3.   Maintenance, sécurité et consommation d'énergie : 
  
Maintenance quotidienne : 
Vérifie propreté, joints, voyants et filtres chaque jour, note anomalies et intervtiens 
préventifs hebdomadaires. La maintenance simple évite pannes et préserve l'efficacité 
énergétique des appareils professionnels. 
  
Sécurité électrique : 
Teste les prises, branchements et disjoncteurs avant le service, ne branche pas plusieurs 
appareils sur une seule prise, utilise des câbles en bon état pour éviter incendies et 
coupures intempestives. 
  
Optimisation énergétique : 
Programme préchauffes courts, éteins les équipements en période d'inactivité, privilégie 
l'induction pour les cuissons rapides, et ajuste ventilation et éclairage pour réduire la 
facture énergétique en cuisine. 
  
Astuce pratique : 
En stage, je notais la consommation relative des appareils pour proposer d'éteindre deux 
plaques inutilisées, ce petit changement a réduit les pointes de consommation pendant 
30 minutes chaque service. 
  

Tâche Fréquence Objectif 

Contrôle des températures Quotidien Sécurité alimentaire 

Nettoyage des filtres Hebdomadaire Performance et hygiène 

Vérification des joints Mensuel Étanchéité et économie 

Contrôle des branchements Avant chaque service Sécurité électrique 

Inventaire consommables Hebdomadaire Préparation du service 

  

 

Tu utilises les fours, plaques et systèmes de froid en ajustant précisément 
température, vapeur et ventilation pour sécuriser les cuissons et la conservation. 

• Le four mixte avec vapeur assure cuisson homogène, pertes limitées 
et textures préservées. 



• L'induction à haute réactivité chauffe le récipient vite, idéale pour 
cuissons minute. 

• Pour le froid, tu respectes zones de température, circulation d'air et 
relevés tracés. 

• Une maintenance quotidienne simple et des contrôles électriques 
réduisent pannes et consommation. 

En maîtrisant réglages, organisation du stockage et petits gestes de maintenance, 
tu garantis à la fois sécurité alimentaire, qualité constante des plats et économies 
d'énergie au quotidien. 

   



Technologie culinaire 
  
Présentation de la matière : 
En Bac Pro Cuisine, la matière « Technologie culinaire » t'aide à comprendre produits, 
techniques de cuisson et organisation du travail en cuisine. Tu l'as environ 2 h par 
semaine. 
  
L'évaluation correspond à un écrit professionnel : Questions sur fiches techniques, coûts 
et organisation de la production. Dans la plupart des lycées, cette épreuve se fait en 
contrôle en cours de formation en 1re et Terminale. 
  
Hors CCF, tu passes une épreuve écrite de 1 h en fin de cycle. La technologie a un 
coefficient 2, soit environ 7 % de la note, et un camarade a gagné 2 points en la révisant. 
  
Conseil : 
Pour réussir en Technologie culinaire, relie le cours à ce que tu fais en atelier. Après 
chaque TP, note produits, techniques vues et 1 ou 2 questions à clarifier. 
  
Planifie des révisions courtes : 20 minutes 3 fois par semaine, avec des fiches simples sur 
définitions et températures clés. En classe, ose poser des questions, cette matière est 
rentable : Quelques heures sérieuses peuvent te rapporter plusieurs points le jour de 
l'examen. 
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Chapitre 1 : Connaissance des produits alimentaires 
  

 1.   Types de produits et critères : 
  
Produits frais : 
Regarde la couleur, l'odeur et la texture pour juger la fraîcheur. Conserve poisson à 0-2°C 
pendant 24 à 48 heures, viande hachée 24 à 48 heures, viande en morceaux 3 à 5 jours. 
Note la date de réception. 
  

 
  
Produits secs et épicerie : 
Les produits secs supportent mieux le temps, mais attention à l'humidité et aux 
infestations. Farine et pâtes tiennent 6 à 12 mois, riz blanc 12 à 24 mois. Range-les au sec, 
en rotation FIFO. 
  
Produits surgelés et conserves : 
Les surgelés à -18°C gardent qualité 6 à 12 mois pour légumes, 12 à 24 mois pour viandes. 
Conserves stables 2 à 5 ans si boîte intacte. Vérifie l'étiquetage DLUO ou DLC à la 
réception. 
  
Exemple d'optimisation d'un processus de production : 
Mettre en place un tableau de rotation FIFO et un thermomètre de réception a réduit les 
pertes de produits frais de 5% à 1,5% en 6 semaines dans ma première période de stage. 
  

Catégorie Température de stockage Durée indicative 

Fruits et légumes frais 0 à 4°C selon l'espèce 3 à 14 jours 



Viandes crues 0 à 4°C 3 à 5 jours 

Produits surgelés -18°C 6 à 24 mois 

  

 2.   Saisonnalité, origine et traçabilité : 
  
Saisonnalité et prix : 
Acheter en saison réduit le coût et améliore le goût. Par exemple, les fraises locales 
coûtent souvent 20 à 40% moins cher en saison. Planifie tes menus selon les saisons pour 
baisser ton prix de revient. 
  
Labels et certifications : 
Repère AOP, label rouge, bio ou MSC pour garantir origine et qualité. Ces labels t'aident à 
justifier un prix plus élevé et à informer le client sur la qualité du produit. 
  
Traçabilité et contrôle qualité : 
Note lot, date de réception et température à chaque livraison. Contrôle un lot en 5 à 10 
minutes, si anomalie, isole la marchandise et contacte le fournisseur pour échange ou 
retour. 
  
Mini cas concret : 
Contexte : Un petit restaurant recevait 100 kg de pommes de terre par semaine avec 8% 
de perte due à une mauvaise rotation. Étapes : mise en place d'un tableau d'entrée/sortie, 
contrôle hebdomadaire, ajustement de la température à 8°C. Résultat : perte réduite à 2% 
en 4 semaines, gain estimé 120 € par mois. Livrable attendu : fiche d'inventaire 
hebdomadaire indiquant quantité initiale, sortie, perte et date. 
  
Astuce de stage : 
Durant mon premier stage, je notais chaque température lors de la livraison et ça m'a 
permis d'éviter 3 refus de lots en 2 mois, garde toujours un thermomètre de poche. 
  

Tâche Fréquence Objectif 

Contrôle température réception À chaque livraison S'assurer de 0 à 4°C pour frais 

Rotation FIFO Chaque jour Réduire les pertes à moins de 2% 

Vérification étiquettes À la réception Confirmer DLC/DLUO et lot 

Inventaire rapide Hebdomadaire Détecter écarts et pertes 

  

 

Concentre-toi sur la bonne conservation des produits pour préserver qualité, 
sécurité et marge. 



• Produits frais: couleur, odeur, texture, stockage à 0-4°C, durée courte, 
note toujours la date de réception. 

• Produits secs et surgelés: protège-les de l'humidité, applique la 
rotation stricte en FIFO et respecte -18°C pour les surgelés. 

• Achats de saison: ils améliorent le goût et réduisent le coût, surtout si tu 
relies menus et planification selon les saisons. 

• Traçabilité: enregistre lot, DLC/DLUO, température à chaque livraison et 
réalise un inventaire hebdomadaire structuré pour suivre les pertes. 

Avec quelques outils simples (tableaux de rotation, inventaires, thermomètre de 
poche), tu peux réduire fortement le gaspillage et sécuriser tes 
approvisionnements. 

   



Chapitre 2 : Techniques de préparation de base 
  

 1.   Préparation des légumes et fruits : 
  
Tri et nettoyage : 
Tri les légumes en éliminant ceux abîmés, lave à l'eau froide et sèche avec un torchon 
propre. Un bon nettoyage réduit les risques et améliore la conservation de plusieurs jours. 
  
Épluchage et portionnage : 
Maîtrise les techniques d'épluchage adaptées, utilise des éplucheurs ou couteaux selon le 
légume. Portionne en tranches, dés ou brunoise selon la recette et la cuisson attendue. 
  
Exemple d'organisation d'une préparation de légumes : 
Pour 20 portions, prévois 4 kg de légumes bruts, compte 30 minutes de préparation pour 2 
personnes et garde les produits au frais à 4 °C maximum. 
  

Outil Utilisation Conseil 

Couteau 
d'office 

Épluchage et petits travaux Garde la lame courte et affûtée 

Couteau chef Découpes générales et 
portions 

Prends une prise stable et couteau bien 
aiguisé 

Éplucheur Épluchage rapide Travaille vers toi pour plus de sécurité 

  

 2.   Techniques de découpe et tenue du couteau : 
  
Position et sécurité : 
Apprends la prise en main du couteau et la position de la main guide. Garde les ongles 
courts et utilise un gant anti-coupure si nécessaire pour éviter les accidents. 
  
Coupe de base : julienne, brunoise, paysanne : 
Concentre-toi sur l'uniformité des morceaux, la cuisson sera uniforme. Exerce-toi à faire 3 
tailles courantes, tu verras une nette amélioration en 2 semaines de pratique. 
  
Astuce de stage : 
Range les couteaux dans un bloc ou sur une rail magnétique, aiguise avant chaque 
service, et prends 5 minutes chaque matin pour vérifier la prise en main. Je me suis déjà 
coupé en début de stage, depuis je vérifie toujours. 
  

 3.   Préparations de base pour protéines et fonds : 
  
Désossage et portionnage : 



Sache désosser rapidement en suivant les repères anatomiques. Portionne les viandes à 
poids constants, par exemple 180 g par portion, pour garantir suivi des coûts et cuisson 
homogène. 
  
Réalisation de fonds et sauces de base : 
Maîtrise un fond brun, un fond blanc et une sauce mère. Un fond pour 10 plats prend 
environ 2 heures, mais il peut être préparé à l'avance et conservé au froid. 
  
Exemple d'élaboration d'un fond brun : 
Rôtis 3 kg d'os, ajoute 2 L d'eau, 500 g de mirepoix, laisse mijoter 3 heures, écume et filtre. 
Tu obtiens environ 2 L de fond concentré. 
  
Mini cas concret : 
Contexte: service midi 30 couverts. Étapes: préparer 6 kg de légumes, portionner 30 filets à 
120 g, réaliser 3 L de sauce en 90 minutes. Résultat: 30 portions prêtes. Livrable: fiche de 
production et repas étiquetés. 
  

Étape Action Temps estimé Vérifier 

Tri Éliminer produits abîmés 10 minutes Qualité visuelle 

Découpe Tailles uniformes 30 minutes Uniformité 

Cuisson Respecter température Variable Texture 

Étiquetage Nom, date, poids 5 minutes Lisibilité 

  

 

Ce chapitre te montre comment préparer efficacement légumes, fruits et protéines. 

• Assure un tri et nettoyage rigoureux puis stockage au frais à 4 °C. 
• Épluche avec les bons outils, réalise découpes de base régulières pour 

une cuisson uniforme. 
• Adopte une tenue sécurisée du couteau et protège ta main guide. 
• Pratique le portionnage précis des viandes et la réalisation de fonds 

bruns ou blancs. 

L'utilisation de couteaux affûtés, l'organisation du temps de préparation et 
l'étiquetage clair garantissent qualité, sécurité et suivi des coûts. En t'exerçant 
chaque jour, tu gagnes en rapidité et constance, indispensable pour un service 
fluide même avec plusieurs dizaines de couverts. 

   



Chapitre 3 : Modes de cuisson et matériels 
  

 1.   Transfert de chaleur et choix de cuisson : 
  
Conduction, convection, radiation : 
Comprendre les trois transferts te permet de choisir le matériel et le mode. La conduction 
chauffe par contact, la convection par mouvement d'air ou d'eau, la radiation chauffe par 
ondes. 
  
Températures et durées indicatives : 
Garde des repères pratiques, par exemple poisson 50 à 60°C à cœur, volaille 82°C, viande 
rouge selon cuisson 50 à 63°C. Laisse reposer 3 à 10 minutes selon pièce. 
  

 
  
Exemple d'optimisation d'un processus de production : 
Pour 60 portions de légumes vapeur, cuire 3 paniers en 12 minutes à 100°C dans un combi, 
sortir, assaisonner et portionner en 15 minutes. 
  

Mode 
Températures 

typiques 
Avantages Matériel conseillé 

Cuisson 
sèche 

180 à 240°C Caramélisation, 
croûte 

Four, poêle, plancha 

Cuisson 
humide 

80 à 100°C Conserve 
succulence 

Casserole, vapeur, bain-
marie 



Sous-vide 50 à 85°C selon 
produit 

Précision, 
homogénéité 

Machine sous-vide, bain-
marie, combi 

Friture 150 à 190°C Croustillant rapide Friteuse, écumoire 

  

 2.   Modes de cuisson courants : 
  
Cuisson à sec : 
Idéale pour saisir, rôtir et griller. Utilise poêle, four, grill ou plancha. Attention aux 
températures élevées, surveille coloriage et point de cuisson pour éviter dessèchement. 
  
Cuisson humide : 
Convient pour pocher, blanchir, confire et cuire à la vapeur. Conserve l'humidité et le goût. 
Par exemple blanchir légumes 2 à 4 minutes, pocher poisson 6 à 8 minutes. 
  
Cuisson sous-vide et combinaison : 
La cuisson sous-vide à basse température demande gestion stricte des températures et 
du temps, souvent 55 à 65°C pour poissons et viandes, puis finition à haute température 
pour colorer. 
  

 
  
Astuce : 
Pour le sous-vide, étiquette chaque sac avec date et température cible, tu gagneras du 
temps et éviteras des erreurs en production. 
  

 3.   Matériels et organisation en cuisine : 
  
Choix du matériel selon la recette : 



Choisis l'outil pour optimiser goût et rendement. Pour 20 rôtis, un four de 10 à 12 niveaux et 
plaques adaptées réduisent les temps et homogénéisent la cuisson. 
  
Sécurité et entretien : 
Contrôle températures des friteuses et nettoie filtres chaque jour. Vérifie joints et 
thermomètres, note anomalies dans le cahier de maintenance pour éviter pannes 
pendant le service. 
  
Organisation et gestion du temps : 
Prévois mise en place 30 à 60 minutes avant service, répartis postes et équilibre cuissons 
pour sortir 6 à 12 assiettes par passe selon taille de brigade. 
  
Cas concret : 
Contexte : service de 80 couverts avec pavé de saumon vapeur. Étapes : préparer 80 
pavés, cuire 8 paniers à 12 mn à 100°C, finition en poêle 1 minute. Résultat : 80 portions 
prêtes en 45 minutes. Livrable : 80 portions chaudes et portionnées. 
  

Contrôle Fréquence Pourquoi 

Température four Avant chaque service Assurer cuisson homogène 

Niveau d'huile Chaque matin Sécurité et qualité de friture 

Filtres vapeur Chaque jour Maintenir rendement et hygiène 

Étiquetage sous-vide À chaque mise sous vide Traçabilité et sécurité 

Cahier de maintenance Après chaque anomalie Réduire les pannes en service 

  
Petite anecdote vécue, une fois j'ai laissé un four à 240°C trop longtemps, résultat une 
fournée perdue et une leçon sur le contrôle régulier des températures. 
  

 

Ce chapitre t'aide à choisir les bons modes de cuisson et le matériel pour gagner en 
qualité et rendement. 

• Comprends conduction, convection, radiation pour adapter 
température, durée et outil à chaque produit. 

• Utilise cuisson sèche ou humide, sous-vide ou friture selon le résultat 
recherché: croûte, moelleux ou précision. 

• Respecte les températures à cœur et les temps de repos pour 
sécuriser poisson, viande et volaille. 

• Organise matériel, contrôles et étiquetages pour une production fluide 
et sûre, même sur gros volumes. 



En appliquant ces repères, tu limites les pertes, évites les pannes en service et 
assures des cuissons régulières, adaptées à la carte comme au nombre de 
couverts. 

   



Chapitre 4 : Lecture de fiches techniques 
  

 1.   Lire la structure d'une fiche technique : 
  
Titre et portion : 
Commence par identifier le nom du plat, la portion par personne et le nombre de 
couverts visé, c'est essentiel pour adapter les quantités et éviter le gaspillage en service. 
  
Ingrédients et grammages : 

• Quantité par portion 
• Unité de mesure 
• Remarques sur préparation 

Rendement et coût matière : 
Le rendement indique ce que tu obtiens après cuisson, souvent exprimé en kilos utiles, il 
sert à calculer le coût matière par portion et à vérifier la marge. 
  
Exemple d'adaptation de portion : 
Pour adapter une fiche pour 40 couverts, multiplie grammages, vérifie rendement et 
arrondis à l'unité utile, tu obtiens 10 kg de légumes prêts, prévoir 12 kg crus pour couvrir 
pertes. 
  

Élément Question à se poser 

Nom et portion La portion indiquée correspond-elle au service prévu 

Grammages Les quantités sont-elles par portion ou pour la totalité 

Rendement Quel coefficient appliquer pour pertes et cuisson 

Allergènes Les informations sont-elles claires pour le personnel 

  

 2.   Temps, matériel et sécurité : 
  
Temps de préparation et cuisson : 
Repère les temps indiqués, préparation et cuisson distinctes, ces durées servent à 
planifier la mise en place et à synchroniser le service pour éviter les retards. 
  
Matériel requis : 
Vérifie le matériel listé, four, plaque, mixeur ou poche, cela évite de chercher en plein 
service et de casser la chaîne de production. 
  
Allergènes et hygiène : 
Lis la colonne allergènes et les consignes de stockage, c'est souvent une obligation légale 
et pratique pour prévenir incidents et respecter le plan HACCP. 



  
Astuce organisation en service : 
Prépare les postes 15 à 30 minutes avant le service, étiquette les bacs et note les temps 
sur un tableau pour gagner 10 à 20 minutes pendant le service. Une fois, j'ai oublié et ça a 
retardé le service. 
  

 3.   Ajuster et recalculer la fiche technique : 
  
Mise à l'échelle : 
Quand tu multiplies une recette, recalculer grammages et rendement est indispensable, 
garde une marge de sécurité de 2 à 5% pour pertes et écart. 
  
Contrôle des portions et coût : 
Vérifie le poids final par portion et recalcule le coût matière, visez une marge brute selon 
ton établissement, souvent entre 28 et 35% pour un plat. 
  
Livrable et traçabilité : 
Le livrable attendu est une fiche technique complète, avec ingrédients, grammages, coût 
par portion et date, un format PDF ou imprimé, signé par le responsable. 
  
Mini cas concret : 
Contexte: service déjeuner pour 120 couverts, plat principal blanquette de veau, portion 
cuite 220 g. On doit adapt er une fiche existante et calculer achats et coût matière total. 
  
Étapes : 
Recalcule grammages selon rendement, multiplie par 120 portions, arrondis au kg, vérifie 
stocks et commande si nécessaire, fais un essai de cuisson pour confirmer rendement. 
  
Résultat : 
Résultat: besoin de 36 kg de viande crue pour obtenir 24 kg cuits, coût matière par portion 
4,20 €, coût total 504 €, marge à vérifier. 
  
Livrable attendu : 
Livrable attendu: fiche technique PDF comprenant ingrédients, grammages, rendement, 
coût par portion, instructions cuisson, allergènes et signature du chef, imprimée et 
archivée. 
  

Tâche Action rapide 

Vérifier portion Comparer poids indiqué et portion servie 

Peser ingrédients Utiliser balance, noter écarts 

Étiqueter bacs Indiquer contenu, date et heure 

Noter temps Inscrire préparation et cuisson sur tableau 



Contrôler coût matière Calculer coût par portion et total 

  

 

Pour lire une fiche technique, commence par la structure de la fiche : nom du plat, 
portion, nombre de couverts, grammages et unité. Identifie le rendement et coût 
matière pour ajuster les achats, vérifier la marge et limiter les pertes. Repère les 
temps de préparation, le matériel requis et les allergènes afin d'organiser les postes 
et respecter l'hygiène. 

• Vérifie si les grammages sont indiqués par portion ou pour la recette 
entière. 

• Prévois 2 à 5 % de marge pour pertes et contrôle le poids final par 
portion. 

En appliquant ces réflexes, tu gagnes du temps en service, maîtrises tes coûts, 
garantis des portions régulières et assures la traçabilité. 

   



Chapitre 5 : Organisation des postes de travail 
  

 1.   Zonage et flux de travail : 
  
Définir les zones de travail : 
Sépare clairement les zones froides, chaudes, préparation et plonge pour éviter les 
croisements. Chaque zone doit avoir un rôle précis et des outils dédiés pour gagner du 
temps et limiter les erreurs. 
  
Organiser le flux produit et personnel : 
Pense au sens logique des opérations, entrée produit vers stockage, puis préparation, 
cuisson et dressage. Un flux linéaire réduit les déplacements, économise environ 15 à 30 
secondes par opération répétée. 
  
Repères visuels et marquage : 
Utilise des codes couleur, panneaux et lignes au sol pour guider l'équipe. Cela évite les 
confusions pendant le service et raccourcit l'intégration d'un nouveau commis de 1 à 3 
jours. 
  
Exemple d'optimisation d'un processus de production : 
Pour un service de 80 couverts, on a déplacé la plonge loin du passe, réduit les 
croisements et gagné 20 % de temps de service, en réorganisant 3 postes en 2 heures. 
  

 2.   Mise en place et ergonomie : 
  
Disposition du poste et outils : 
Range les ustensiles selon leur fréquence d'usage, lame de couteau vers la droite si 
droitier, et positionne poubelle et torchons à portée pour limiter les mouvements inutiles. 
  
Gestion du temps de mise en place : 
Planifie la mise en place en fonction du service, généralement 30 à 90 minutes selon le 
menu. Calcule les quantités par couvert pour éviter surproduction et gaspillage. 
  
Rangement et rotation des stocks : 
Adopte la règle FIFO, indique dates et heures sur les contenants, et fixe des lots pour 1 à 3 
jours de consommation afin d'assurer fraîcheur et traçabilité. 
  

Poste Outils indispensables 
Temps de mise en place 

estimé 

Préparation 
légumes 

Planches, couteaux, mandoline 30 à 45 minutes 

Sauteuse / cuisson Cuillères, thermomètre, poêles 20 à 40 minutes 



Dressage / passe Pinces, poches à douille, assiettes 
chaudes 

15 à 25 minutes 

  

 3.   Hygiène, sécurité et gestion des déchets : 
  
Prévention des contaminations croisées : 
Attribue planches et couteaux par type d'aliment, nettoie les surfaces après chaque 
étape, et sépare produits crus et cuits pour réduire les risques de toxi-infection. 
  
Équipements de sécurité et ergonomie : 
Vérifie antidérapants, éclairage, et hauteur de plan de travail. Une posture correcte évite 
lombalgies, et améliore la productivité sur une semaine de 40 heures. 
  
Tri, réduction et suivi des déchets : 
Installe bacs triés et calcule le poids approximatif de déchets par service, visé à réduire 
de 10 à 30 % en ajustant portions et stocks selon consommation réelle. 
  

 
  
Exemple de gestion hygiène : 
En notant températures et nettoyage 2 fois par service, l'équipe a réduit les non-
conformités alimentaires et gagné la confiance du responsable qualité en 1 mois. 
  
Mini cas concret : 
Contexte : restaurant scolaire, service midi 120 couverts. Étapes : zonage en 4 postes, 
checklist mise en place, répartition 3 commis et 1 chef. Résultat : temps de service réduit 
de 18 %, déchets ramenés à 12 kg. Livrable attendu : plan de poste format A3, liste d'achat 
par journée et checklist quantifiée par couvert. 



  

 
  
Check-list opérationnelle : 
  

Élément Question à se poser 

Station prête Toutes les fournitures sont-elles à portée ? 

Quantités As-tu calculé les grammages par couvert ? 

Hygiène Planche et gants sont-ils identifiés ? 

Sécurité Sol et éclairage sont-ils conformes ? 

Déchets Bacs triés et quantités estimées ? 

  
Petite anecdote : la première fois que j'ai changé l'agencement d'un passe, l'équipe a 
gagné 10 minutes par service, et on l'a senti tout de suite sur la cadence. 
  

 

Une bonne organisation des postes réduit les déplacements, les erreurs et les 
temps de service. 

• Structure la cuisine en zones froides, chaudes, préparation et plonge, 
avec un flux de travail linéaire pour limiter croisements et pertes de 
temps. 



• Place outils, poubelles et stocks selon l'usage, planifie la mise en place 
par couvert et applique la règle FIFO pour fraîcheur et traçabilité. 

• Évite les contaminations croisées grâce à un matériel dédié par 
aliment, au nettoyage régulier et à la séparation cru/cuit. 

• Assure sécurité, ergonomie et réduction des déchets via bacs triés, 
suivi des kilos jetés et ajustement des portions. 

En appliquant ces principes, tu gagnes en vitesse, en régularité de service et en 
conformité hygiène tout en diminuant les coûts et la fatigue de l'équipe. 

   



Gestion appliquée 
  
Présentation de la matière : 
En Bac Pro Cuisine, la matière Gestion appliquée t'apprend à gérer un restaurant, pas 
seulement à produire des plats. On parle coûts, stocks, prix, clients. Un camarade m'a 
confié qu'il avait vraiment compris en calculant le coût réel d'un menu. 
  
Cette matière conduit à l'épreuve de gestion et dossier professionnel. La partie de 
gestion appliquée coefficient 2, évaluée surtout en CCF écrit sur la durée, peut aussi 
prendre la forme d'un écrit final de 2 heures. Elle représente environ 7 % de ta note globale. 
  
Conseil : 
Pour réussir la matière gestion appliquée en Bac Pro, travaille régulièrement. Prévois 3 
créneaux de 20 minutes par semaine pour revoir les calculs, les définitions et les 
exemples vus en cours. 
  
En évaluation, reste méthodique pour ne pas te perdre. Utilise quelques réflexes simples. 

• Lis l'énoncé calmement et entoure les chiffres clés 
• Choisis le bon calcul, coût, marge ou rentabilité 

Relie les calculs à la réalité de la cuisine. En stage, demande au chef comment il fixe ses 
prix puis refais les calculs chez toi, tu verras que tout devient plus logique. 
  

Table des matières 
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Chapitre 1 : Calcul des coûts et prix de vente 
  

 1.   Calculer le coût de revient et la marge : 
  
Ingrédients et coût matière : 
Pour calculer le coût matière, additionne le prix de chaque ingrédient utilisé, en tenant 
compte des pertes et du rendement. Exprime le coût par portion en divisant par le 
nombre de portions. En stage j'ai réduit le gaspillage de 10% en pesant mieux. 
  

 
  
Coûts directs et charges : 
Les coûts directs comprennent l'énergie, la main-d'œuvre et les emballages. Les charges 
fixes comme le loyer ou l'assurance se répartissent sur la période. Calcule coût horaire 
puis additionne pour obtenir la part par portion. 
  
Ta portion et coût unitaire : 
Détermine le nombre de portions réelles, souvent inférieur à la quantité théorique, ajuste 
le coût par portion et ajoute un taux de perte de 5 à 10% selon l'ingrédient. Note toujours la 
portion servie en grammes. 
  



 
  
Exemple de calcul d'un coût de revient : 
Une quiche pour 8 portions utilise 1 kg de pâte à 3,50€, 400 g de lardons à 6€/kg, 4 œufs à 
0,30€ l'un et 500 ml de crème à 4€/L. Coût total matière 6,50€, coût par portion 0,81€. 
  

 2.   Fixer le prix de vente et la marge : 
  
Marge brute et taux de marge : 
La marge brute correspond au prix de vente hors taxe moins le coût de revient. Le taux de 
marge se calcule en divisant la marge par le prix de vente hors taxe et en multipliant par 
100, pour obtenir un pourcentage utile. 
  
Méthodes de calcul du prix : 
Ajoute un coefficient multiplicateur sur le coût matière ou fixe le prix selon le marché local. 
Tenir compte des charges, du service et d'une marge cible de 30 à 70% selon le type 
d'établissement et le positionnement. 
  
Astuces de tarification en restaurant : 
Dans un restaurant rapide vise une marge matière de 30 à 35%, en restauration 
traditionnelle 25 à 30% sur le ticket moyen. Ajuste les prix avec des plats additionnels 
rentables et surveille le ticket moyen quotidien. 
  
Astuce terrain : 
Sur la carte, mets 1 plat à marge douce mais populaire, il attire le client et équilibre les 
ventes. Teste le prix sur 2 semaines et ajuste selon les ventes et le retour du public. 
  
Mini cas concret : 



Contexte : cantine scolaire de 120 couverts, budget matière quotidien 80€, objectif réduire 
coût matière de 10% sans changer la qualité. Durée du projet 2 semaines. 
  
Étapes et résultat : 
Étapes : lister menus, recalculer coût de revient par plat, négocier prix fournisseurs, 
adapter portions. Résultat attendu : baisse du coût matière à 72€ par jour soit économie 
de 8€ par jour. 
  
Livrable attendu : 
Livrable attendu : tableau Excel avec 12 plats, coût matière par plat, nouveau prix de vente 
recommandé et simulation d'économies pour 20 jours. Fichier prêt en 3 jours. 

• Vérifie la pesée des ingrédients avant chaque service pour réduire le 
gaspillage et assurer le coût réel par portion. 

• Calcule le coût matière quotidien et compare-le avec le budget prévu pour 
détecter les écarts rapidement. 

• Négocie au moins 1 fois par mois avec 2 fournisseurs pour obtenir des prix 
plus compétitifs. 

• Indique le coût matière sur la fiche recette, la fiche technique doit être datée 
et signée pour traçabilité. 

• Suis les ventes 2 semaines après tout changement de prix pour mesurer 
l'impact sur le ticket moyen. 

  

Élément Montant Explication 

Coût matière par portion 0,81€ Calculé sur la quiche de 8 portions décrite dans 
l'exemple 

Main-d'œuvre par 
portion 

2,50€ 15 minutes de travail à 10€/heure réparties sur 8 
portions 

Charges fixes par portion 1,00€ Part du loyer, eau, énergie et amortissements 
calculée au plat 

Coût de revient total 4,31€ Somme des éléments précédents par portion 

Prix de vente HT 
recommandé 

10,78€ Prix calculé pour atteindre une marge cible de 
60% du ticket 

  

 

Pour fixer un bon prix, commence par calculer le coût matière par portion en 
additionnant chaque ingrédient, pertes comprises. Ajoute la main d'œuvre et les 
charges fixes pour obtenir le coût de revient complet. 



• Définis des portions réelles, en grammes, avec un taux de perte 
adapté. 

• Calcule marge brute et taux de marge à partir du prix HT. 
• Utilise un coefficient ou le marché local, selon ton positionnement. 
• Réduis le gaspillage et renégocie les prix pour tenir ton budget. 

Ajuste régulièrement les tarifs en suivant les ventes et le ticket moyen, comme dans 
la cantine qui vise 10% d'économie sans baisser la qualité. 

   



Chapitre 2 : Gestion des stocks et approvisionnements 
  

 1.   Organisation et suivi des stocks : 
  
Réception et enregistrement : 
À la réception, vérifie la marchandise, la température et les dates, inscris les anomalies 
sur le bon de livraison et préviens le fournisseur sous 24 heures si quelque chose cloche. 
  
Inventaire et rotation : 
Fais un inventaire hebdomadaire pour frais et mensuel pour épicerie sèche, applique FIFO 
pour la rotation, et note les produits proches de la DLC pour éviter les pertes inutiles. 

• Contrôle température et emballage 
• Vérification des dates limites 
• Application stricte de la rotation FIFO 

Exemple d'optimisation de la rotation : 
En appliquant FIFO, un restaurant a réduit ses pertes de légumes de 30% en 3 semaines, 
soit une économie de 120 euros par mois. 
  

 
  

 2.   Méthodes d'approvisionnement : 
  
Choix des fournisseurs : 
Sélectionne les fournisseurs selon qualité, prix et délai de livraison, garde 2 fournisseurs 
pour chaque produit clé pour limiter le risque en cas de rupture ou de retard. 
  



Commandes et réapprovisionnement : 
Calcule un point de commande et un stock de sécurité basé sur la consommation 
moyenne et le délai fournisseur, revois ces paramètres tous les 3 mois pour rester précis. 
  
Cas concret d'approvisionnement : 
Contexte: petit restaurant de 50 couverts, coût mensuel matière première 6 000 euros, 
objectif réduire les ruptures et le stock excédentaire de 20% en 8 semaines. 

• Réaliser un audit consommation sur 2 semaines 
• Ajuster point de commande et stock de sécurité 
• Mettre en place commandes hebdomadaires et tableau de suivi 

Résultat: stock moyen réduit de 22% et économies de 350 euros par mois. Livrable: modèle 
de bon de commande hebdomadaire et tableau de suivi des stocks. 
  

 
  

Élément Question à se poser 
Fréquence 

recommandée 

Produits frais Quelle est la consommation 
hebdomadaire moyenne? 

Hebdomadaire 

Épicerie sèche Y a-t-il un fournisseur alternatif? Mensuelle 

Boissons Les volumes sont-ils saisonniers? Bimensuelle 

Produits non 
alimentaires 

Quel est le délai de réassort? Trimestrielle 



  

 3.   Gestion des pertes et hygiène : 
  
Contrôle des dates et températures : 
Contrôle quotidien des dates limites et relevés de température en chambre froide, note 
les relevés deux fois par jour et réagit si l'écart dépasse 2 degrés pour éviter la mise au 
rebut. 
  

 
  
Prévention du gaspillage : 
Réduis le gaspillage avec portions standardisées et fiches d'utilisation pour restes, forme 
l'équipe lors du service, une session de 20 minutes par semaine suffit pour garder les 
gestes. 
  
Exemple de réduction du gaspillage : 
En introduisant portions standards et suivi hebdomadaire, une brigade a baissé son 
gaspillage de 15% en 6 semaines, soit une économie estimée à 200 euros par mois. 
  

Tâche Fréquence Responsable 

Vérifier températures en 
chambre froide 

Deux fois par jour Chef de partie 

Faire inventaire rapide Hebdomadaire Équipe de cuisine 

Contrôler DLC et étiquetage Quotidienne Commis 



Ranger selon FIFO Après chaque 
réception 

Toute l'équipe 

Mettre à jour bon de commande Hebdomadaire Responsable 
approvisionnement 

  
Petite anecdote: une erreur de commande m'a coûté 40 euros une fois, et il a fallu 2 jours 
pour rattraper la situation, depuis je vérifie toujours deux fois. 
  

 

Pour bien gérer tes stocks, contrôle à la réception quantité, température et dates, 
signale tout problème sous 24 h et applique une rotation stricte FIFO. 

• Fais des inventaires réguliers ciblés (frais chaque semaine, sec 
chaque mois) et note les DLC proches. 

• Définis un point de commande clair et un stock de sécurité selon la 
consommation et les délais. 

• Garde au moins deux fournisseurs par produit clé pour limiter les 
ruptures. 

• Standardise les portions, suis les restes et contrôle chaque jour dates et 
températures. 

Avec ces routines simples, tu réduis pertes, ruptures et surstocks tout en améliorant 
l'hygiène, la rentabilité et la sérénité de l'équipe. 

   



Chapitre 3 : Notions juridiques liées à l'entreprise 
  

 1.   Nature juridique et responsabilité : 
  
Choisir une forme juridique : 
La forme juridique définit ta responsabilité, ton régime fiscal et la gestion quotidienne. 
Pour un petit labo ou traiteur, les choix courants restent la micro-entreprise, l'EURL/SARL ou 
la SASU/SAS. 
  
Responsabilité du dirigeant : 
Selon la forme, tu peux être responsable sur ton patrimoine personnel ou seulement sur le 
capital social. C'est important si tu veux éviter de perdre des biens personnels en cas de 
problème. 
  
Capital social et formalités : 
Le capital officialise l'engagement des associés et sert à financer le démarrage. Pour 
beaucoup de petites structures, un capital de 1 euro suffit, sauf pour des formes plus 
lourdes. 
  
Exemple d'optimisation d'un processus de production : 
En créant une EURL, un chef limite sa responsabilité personnelle tout en pouvant amortir 10 
000 euros d'investissement matériel sur 5 ans. 
  

Forme Responsabilité 
Capital 

minimum 
Fiscalité courante 

Micro-
entreprise 

Responsabilité 
personnelle 

Aucun 
minimum réel 

Bénéfice forfaitaire ou taux 
libératoire 

EURL / SARL Responsabilité limitée 
au capital 

Souvent 1 euro Impôt sur le revenu ou option 
pour l'impôt sur les sociétés 

SASU / SAS Responsabilité limitée 
au capital 

Souvent 1 euro Impôt sur les sociétés par 
défaut 

  

 2.   Formalités et obligations administratives : 
  
Immatriculation et kbis : 
Tu dois immatriculer ton entreprise au registre approprié, Chambre de commerce ou des 
métiers. L'extrait Kbis ou le numéro SIRET atteste de l'existence légale de l'entreprise. 
  
Assurances et registres obligatoires : 
Souscris une assurance responsabilité civile professionnelle, et tiens à jour le registre 
HACCP et le registre des allergènes si tu prépares des plats à emporter ou en salle. 
  
Taxes et déclarations : 



Déclare périodiquement la TVA si tu y es assujetti, verse les cotisations sociales à l'URSSAF, 
et effectue la déclaration annuelle des résultats selon ton régime fiscal choisi. 
  
Exemple d'inscription administrative : 
Pour une micro-entreprise traiteur, l'immatriculation prend souvent 3 à 10 jours et une 
assurance RCP coûte autour de 150 à 400 euros par an selon la garantie. 

• Prépare tes statuts et ton justificatif d'adresse 
• Ouvre un compte pro si ton chiffre d'affaires dépasse 10 000 euros sur 2 ans 
• Inscris-toi au registre des métiers si tu es artisan 

 3.   Contrats, droit du travail et hygiène : 
  
Contrats et relations commerciales : 
Rédige des contrats simples pour fournisseurs et clients, définis clairement les délais de 
paiement, les conditions de livraison et les modalités de réclamation. 
  
Droit du travail pour la cuisine : 
Si tu embauches, respecte le code du travail, rédige des contrats de travail, respecte les 
durées de travail et paie les cotisations. Les CDD et CDI ont des règles différentes et des 
obligations précises. 
  
Hygiène et sécurité alimentaire : 
Tu dois appliquer les règles HACCP, former l'équipe et conserver les traçabilités. Les 
inspections sanitaires peuvent intervenir sans préavis et demander des documents. 
  
Exemple de clause simple pour un contrat fournisseur : 
Inclue un délai de paiement de 30 jours, une clause de pénalité à 10 euros par jour de 
retard, et l'obligation de fournir une fiche technique produit pour chaque allergène. 
  



 
  
Mini cas concret : ouverture d'un service traiteur en micro-entreprise : 
  
Contexte : 
Tu veux lancer un service traiteur à domicile avec 1 salarié à temps partiel et des 
prestations événementielles. Budget de départ estimé à 12 000 euros. 
  
Étapes : 
Choisir le statut micro-entreprise, immatriculation, souscrire assurance RCP, mettre en 
place plan HACCP, acheter matériel pour 8 000 euros, prévoir 1 mois de préparation 
administrative. 
  
Résultat attendu : 
Réception du numéro SIRET sous 7 jours ouvrés, couverture assurance active, et première 
prestation facturée en 45 jours après démarrage. 
  
Livrable : 
Extrait Kbis ou attestation SIRET, contrat de prestation type, fiche HACCP complétée, 
justificatif d'assurance, et tableau de trésorerie prévisionnel 12 mois chiffré. 
  

Checklist opérationnelle Action 

Immatriculation Obtenir SIRET et Kbis dans les 7 à 21 jours 



Assurance Souscrire RCP avant la première prestation 

Hygiène Mettre en place plan HACCP et registre allergènes 

Contrats Rédiger contrat client et conditions générales 

  
Astuce stage : 
Sur ton premier stage, note toutes les démarches administratives rencontrées et 
demande à manipuler la fiche HACCP, cela te fera gagner 2 à 3 heures quand tu lanceras 
ton projet. 
  

 

Ce chapitre t’aide à choisir la forme juridique adaptée et à sécuriser ton projet de 
labo ou traiteur. 

• Micro-entreprise: formalités légères mais responsabilité personnelle 
engagée. 

• EURL/SARL ou SASU/SAS: responsabilité limitée au capital, choix entre 
impôt sur le revenu et sociétés. 

• Immatriculation, SIRET/Kbis, assurance RCP, registres HACCP et 
allergènes sont obligatoires avant de vendre. 

• Contrats écrits, respect du droit du travail et règles d’hygiène 
alimentaire protègent ton activité et tes clients. 

En suivant une checklist simple immatriculation, assurances, hygiène, contrats tu 
peux lancer un service traiteur rentable avec un risque juridique maîtrisé et des 
bases administratives solides. 

   



Pratique professionnelle 
  
Présentation de la matière : 
En Bac Pro Cuisine, la matière Pratique professionnelle correspond aux travaux 
pratiques en cuisine. Elle conduit à l'épreuve de pratique professionnelle du bac, écrite et 
pratique, coefficient 8, d'une durée de 5 h 30 en ponctuel. 
  
En voie scolaire ou en apprentissage, tu es souvent évalué en contrôle en cours de 
formation dès la 1re, avec des situations en établissement et en stage. 
  
Cette matière compte dans ta réussite professionnelle et te fait progresser en contexte de 
service. Un camarade m'a dit qu'il avait gagné confiance après un service simulé. 
  
Conseil : 
Pour réussir Pratique professionnelle, la clé est la régularité. En TP, travaille comme en 
examen, en respectant les temps, les consignes de sécurité et la propreté de ton poste. 

• Note dans un carnet tes erreurs récurrentes 
• Anticipe ton matériel et ta tenue de cuisine 
• Demande souvent un retour précis à ton enseignant 

Organise-toi dès maintenant. Par exemple, prévois 3 créneaux de 30 minutes par 
semaine pour revoir les bases et ta mise en place. Avec ces habitudes, tu arriveras plus 
serein le jour de l'épreuve. 
  

Table des matières 
  
Chapitre 1 : Réalisation de préparations en cuisine  ..................................................................................  Aller 

      1.   Hygiène, sécurité et organisation des postes  ..................................................................................  Aller 

      2.   Techniques de préparation et cuisson  ................................................................................................  Aller 

Chapitre 2 : Dressage et présentation des plats  .........................................................................................  Aller 

      1.   Composition et équilibre visuel  ..................................................................................................................  Aller 

      2.   Techniques de dressage et outils  ...........................................................................................................  Aller 
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Chapitre 3 : Organisation du service en cuisine  ..........................................................................................  Aller 
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Chapitre 1 : Réalisation de préparations en cuisine 
  

 1.   Hygiène, sécurité et organisation des postes : 
  
Mise en place : 
La mise en place, c'est préparer et organiser tout le matériel et les ingrédients avant le 
service. Anticipe les quantités, pèse, étiquette et range pour gagner du temps en cuisine. 
  
Respect des normes d'hygiène : 
Respecte les règles de traçabilité, de température et de conservation. Nettoie avant et 
après, utilise des gants et change de planche pour éviter les contaminations croisées 
pendant la préparation. 
  
Sécurité et ergonomie : 
Sois attentif aux risques physiques, coupe correctement et utilise des protections. Range 
les zones de passage, ajuste la hauteur des tables et évite les gestes répétitifs pour 
protéger ton dos. 
  
Exemple d'optimisation d'une mise en place : 
Dans un service de 30 couverts, organiser la mise en place en 45 minutes évite le stress. 
Prépare 3 sauces de base et 10 garnitures portionnées prêtes au dressage. 
  
Lors de mon premier stage, j'ai raté une sauce devant 12 clients, ça m'a servi de leçon 
pour toujours goûter et ajuster avant d'envoyer en passe. 
  

Élément Utilisation Temps préparatoire (min) 

Planche à découper Découpe légumes et viandes 5 

Couteau d'office Finitions et épluchage 3 

Robot coupe Préparation en volume 15 

Thermomètre Contrôle des cuissons 1 

Bain-marie Maintien au chaud 10 

  

 2.   Techniques de préparation et cuisson : 
  
Techniques de base : 
Maîtrise les découpes, les pesées et les assaisonnements. Respecte les fiches techniques, 
répète les gestes jusqu'à obtenir la régularité, vise des portions identiques pour calculer 
les coûts. 
  
Cuissons et justesse : 



Connaitre les temps et températures change tout, surveille la cuisson au thermomètre et 
au visuel. Adapte le feu, le temps et la mise au repos selon le produit. 
  
Finitions et dressage : 
Donne du goût avec des finitions simples comme un trait d'acide, une herbe fraîche ou un 
beurre monté. Le dressage doit être propre et rapide, 15 à 30 secondes par assiette. 
  
Cas concret : 
Cas concret, prépare 40 portions de poulet rôti avec légumes en 2 heures. Étapes: 
découpe, assaisonnement, cuisson à 180°C pendant 50 minutes, repos 10 minutes. 
Livrable attendu: fiche technique chiffrée. 
  

 
  
Résultat: rendement 95% soit 38 portions servies, coût matière 3.5 € par portion, délai 
respecté. Livrable: fiche technique et planning de cuisson avec timings précis. 
  



 
  
Astuce de stage : 
En stage, note toujours la température en sortie de cuisson et la conserve sur la fiche. Ça 
t'évite de recommencer des plats et te fait gagner 10 à 20 minutes sur un service. 
  

Étape À faire Temps indicatif 

Pesée ingrédients Vérifier et noter les quantités 10 min 

Préparation sauces Faire 3 sauces de base 20 min 

Montage assiette Dresser proprement en 15 à 30s 30 s/ass 

Nettoyage poste Laver et désinfecter plan de travail 15 min 

  

 

En cuisine, tout part d'une mise en place anticipée et organisée: matériel prêt, 
ingrédients pesés, étiquetés et rangés. 

• Applique une hygiène stricte et constante pour la traçabilité, les 
températures et éviter les contaminations croisées. 

• Sécurise ton poste: bons gestes au couteau, protections, ergonomie 
pour limiter la fatigue et les blessures. 

• Maîtrise les techniques de base et les cuissons justes grâce aux fiches 
techniques et au thermomètre. 



• Soigne finitions et dressage rapides pour garder le rythme service et 
la qualité des assiettes. 

Goûter, noter les températures et chronométrer tes étapes te permet d'améliorer 
rendement, régularité et sérénité en service. 

   



Chapitre 2 : Dressage et présentation des plats 
  

 1.   Composition et équilibre visuel : 
  
Couleurs et textures : 
Choisis des contrastes de couleur pour attirer l'œil, mélange des textures croustillantes et 
moelleuses, et évite d'empiler des éléments qui rendent l'assiette monotone. 
  
Volume et hauteur : 
Travaille le relief pour donner du dynamisme, garde une hauteur raisonnable de 2 à 4 
centimètres en plats froids, et 3 à 6 centimètres pour des plats chauds composés. 
  
Point focal et lisibilité : 
Définis un point d'attention, place l'élément principal au centre ou légèrement décalé, et 
laisse des zones de vide pour que l'assiette respire et que le client comprenne le plat. 
  
Exemple de contraste : 
Une purée jaune, un cordon de sauce verte et un croustillant brun créent un visuel clair, le 
client identifie instantanément protéines, légumes et accompagnement. 
  

 2.   Techniques de dressage et outils : 
  
Positionnement des éléments : 
Dispose les protéines d'abord, puis les accompagnements, finis par la sauce, laisse 1 à 2 
centimètres entre chaque élément pour éviter l'effet "brouillon" en assiette. 
  
Sauces et finitions : 
Applique les sauces avec poche ou cuillère, évite d'en mettre trop, un filet de 10 à 20 ml 
suffit souvent, penses aux touches finales comme herbes fraîches ou zeste fin. 
  
Outils et supports : 
Utilise pince, cuillère à dresser et rings pour précision, des spatules et pinceaux aident les 
finitions, nettoie immédiatement pour éviter traces et coulures visibles. 
  
Astuce de stage : 
Garde toujours une microfibre propre à portée de main pour essuyer le bord de l'assiette, 
cela prend 3 à 5 secondes et change tout au service. 
  

Élément Portion indicative Temps avant service 

Protéine 120 à 180 g Dressage en 60 à 90 secondes 

Accompagnement 80 à 150 g Dressage en 30 à 60 secondes 

Sauce 10 à 30 ml Appliquer juste avant sortie 

  



 3.   Service et pragmatique en salle : 
  
Température et timing : 
Assure-toi que les plats chauds sortent entre 60 et 65 °C et que les froids sont en dessous 
de 6 °C, coordonne le dressage pour un service simultané sous 2 à 3 minutes. 
  

 
  
Propreté et maintien : 
Vérifie l'absence de traces, aucune goutte sur le bord, remplace une assiette si 
nécessaire, un visuel parfait augmente la satisfaction et réduit les retours en cuisine. 
  
Communication avec le service : 
Indique au service les particularités de dressage, précise les allergies en 10 secondes, 
annonce le temps de sortie estimé pour une synchronisation efficace. 
  
Exemple d'optimisation d'un processus de production : 
En stage j'ai organisé un poste dressage qui a réduit le temps moyen d'envoi des assiettes 
de 20% pendant 1 semaine en réaffectant 2 personnes aux finitions. 
  
Mini cas concret : 
Contexte, un restaurant de 40 couverts veut améliorer son plat signature pour réduire les 
retours. Étapes, analyse visuelle, test 3 variantes, formation de l'équipe sur 2 jours, mise en 
place de fiches. Résultat, baisse des retours de 30% et gain de 15 minutes par service. 
Livrable attendu, fiche de dressage chiffrée avec photos et temps de réalisation en 
secondes. 
  
Check-list opérationnelle avant envoi : 
  

Élément à vérifier Action 



Température Mesurer et confirmer 

Propreté du bord Essuyer avec microfibre 

Quantité Respecter les portions 

Finition Ajouter herbes, zestes ou croustillant 

  

 

Le dressage vise à créer un équilibre visuel clair : jeux de couleurs, textures et 
hauteurs maîtrisées pour guider le regard du client. 
Chaque assiette doit rester lisible et respirante, tout en respectant portions et 
cadence d'envoi. 

• Travaille des contrastes de couleur et un point focal net, sans 
surcharge. 

• Place protéines, accompagnements puis sauces, en laissant des 
espaces réguliers. 

• Respecte température et timing, finis par microfibre, herbes, zestes et 
contrôle via check-list avant envoi. 

En appliquant ces repères simples, tu accélères le service, réduis les retours et 
assures une expérience cohérente sur chaque plat signé de l'équipe. 

   



Chapitre 3 : Organisation du service en cuisine 
  

 1.   Organisation des postes et brigade : 
  
Répartition des postes : 
Avant chaque service, note qui fait quoi, tu dois attribuer 5 à 8 tâches claires selon la taille 
du restaurant, cela évite les confusions et les pertes de temps en pleine heure de pointe. 
  
Fiches de poste et responsabilités : 
Rédige des fiches courtes, 1 page max, indiquant responsabilités, instruments et 
température de cuisson prioritaires, cela facilite la prise de poste surtout quand un 
stagiaire remplace quelqu'un. 
  
Rotation et polyvalence : 
Prévois une rotation hebdomadaire de 1 à 2 postes par personne pour développer la 
polyvalence, cela augmente la réactivité lors d'absences et réduit les erreurs sur 30 jours. 
  
Exemple d'organisation d'une petite brigade : 
Dans un restaurant de 50 couverts, tu peux avoir 1 chef, 1 sous-chef, 2 postes chaud, 1 froid, 
1 plonge, avec un briefing de 10 minutes avant service. 
  

 2.   Planning et chronologie du service : 
  
La mise en place horaire : 
Calcule la mise en place en fonction du nombre de couverts, par exemple pour 80 
couverts prévois 90 minutes, découpe les tâches en tranches de 15 à 30 minutes pour 
rester maître du temps. 
  
Priorisation des tâches : 
Commence par préparations longues et réfrigérées, puis parées et dressages. Priorise ce 
qui ne se voit pas mais prend du temps, comme les fonds ou les réductions à 2 heures 
d'avance. 
  
Coordination des sorties : 
Établis un ordre de sortie clair, par exemple entrée en 6 minutes, plat en 12 minutes, 
dessert en 8 minutes, pour garantir une température et un service cohérent. 
  
Astuce de stage : 
Si tu vois une file de tickets s'accumuler, stoppe les tâches secondaires et repositionne 1 
personne sur les plats rapides, cela réduit le temps d'attente de 30 à 50 % en période de 
stress. 
  

Tâche Fréquence Responsable Outils 



Vérification des stocks Avant chaque 
service 

Sous-chef Liste, bloc-notes 

Mise en place des 
sauces 

1 fois par service Poste chaud Bain-marie, 
thermomètre 

Contrôle des 
températures 

Toutes les 60 
minutes 

Chef Thermomètre 

Nettoyage ponctuel Après pic de service Tous Chiffons, détergent 

  

 3.   Communication et gestion des imprévus : 
  
Briefing et répartition rapide : 
Fais un briefing de 5 à 10 minutes avant chaque service pour rappeler les plats du jour, 
allergies et la répartition, cela évite 70 % des erreurs de transmission en salle. 
  

 
  
Traitement des tickets et priorités : 
Lis les tickets à voix haute en cas de pic, annonce les allergies et le délai estimé, note les 
priorités sur un tableau pour que tout le monde soit aligné. 
  
Gestion des aléas : 
Pour une panne ou rupture d'ingrédient, propose 2 substitutions rapides et préviens la 
salle en moins de 3 minutes, cela limite les annulations et conserve la satisfaction client. 
  
Exemple d'optimisation d'un processus de production : 



Dans un service de 120 couverts, en réorganisant la lecture des tickets et en ajoutant 1 
pointage, l'équipe a réduit les plats renvoyés de 12 % à 4 % en 2 semaines. 
  
Cas concret : gestion d'un service de 80 couverts : 
Contexte : service déjeuner 80 couverts, 1 chef, 4 commis, 1 plongeur, objectif servir en 2 
heures, zéro plat manquant. 
  
Étapes : 

• Préparation : mise en place 90 minutes, vérification des stocks 
• Briefing : 8 minutes, répartition et rappel des plats du jour 
• Service : lecture des tickets centralisée, rotation des postes toutes les 30 

minutes si besoin 
• Post-service : inventaire rapide 20 minutes et checklist de fermeture 

Résultat et livrable attendu : 
Résultat : service terminé en 2 heures, 2 clients relancés pour attente, aucun plat 
manquant. Livrable : feuille de service complétée avec temps moyens, erreurs et 3 actions 
d'amélioration. 
  
Check-list opérationnelle sur le terrain : 

• Vérifie stocks et températures avant l'entrée en service 
• Fais un briefing clair de 5 à 10 minutes 
• Attribue les priorités et affiche-les 
• Réagis aux tickets en voix haute pendant les pics 
• Réalise un inventaire rapide après service et note 3 améliorations 

  

 

Pour un service fluide, mise sur une répartition claire des postes et des fiches de 
poste courtes. Organise une rotation régulière des positions pour garder l'équipe 
polyvalente. Planifie la mise en place selon les couverts en priorisant les 
préparations longues. Pendant le service, fixe des temps de sortie et adapte l'équipe 
dès que les tickets s'accumulent. Un briefing court et précis avant chaque service 
limite erreurs et tensions. 

• Assigne 5 à 8 tâches par personne avant service. 
• Découpe la mise en place en blocs de 15 à 30 minutes. 
• Annonce à voix haute tickets, allergies et priorités. 

Avec ces réflexes, tu réduis les erreurs et maintiens un service fluide, même en plein 
coup de feu. 

   



Chapitre 4 : Application des règles d'hygiène HACCP 
  

 1.   Mise en place et maîtrise des CCP : 
  
Identification des dangers : 
Pour chaque produit, identifie les dangers biologiques, chimiques et physiques qui 
peuvent survenir, puis priorise ceux qui peuvent rendre les clients malades. Cette étape 
est la base de ton plan HACCP. 
  
Détermination des limites critiques : 
Fixe des critères mesurables pour chaque CCP, par exemple température maximale ou 
durée de maintien. Ces limites doivent être simples à vérifier au quotidien par l'équipe en 
cuisine. 
  
Surveillance et enregistrements : 
Mets en place des fiches de contrôle lisibles et datées, où l'on note les valeurs mesurées. 
Garde les enregistrements pendant au moins 1 an pour les produits périssables courants. 
  
Exemple d'application d'un CCP : 
Contexte : Préparation de poulet grillé en service. Étapes : contrôler la cuisson à cœur, 
noter la température, stocker à 3°C si restes. Résultat : diminution des risques 
microbiologiques. Livrable attendu : fiche de cuisson datée et signée, température notée 
en °C. 
  

 2.   Bonnes pratiques et traçabilité : 
  
Hygiène personnelle et tenue : 
Respecte le lavage des mains avant chaque phase critique, porte une tenue propre et 
change-la si elle est souillée. Évite le port de bijoux, garde ongles courts et propres. 
  
Nettoyage et désinfection : 
Organise un planning de nettoyage quotidien et hebdomadaire, avec produits référencés 
et concentrations indiquées. Note les actions réalisées pour prouver la traçabilité des 
opérations. 
  
Traçabilité et gestion des fournisseurs : 
Garde les bons de livraison et étiquettes pendant 6 mois minimum, note les numéros de 
lot et date de réception pour retrouver rapidement l'origine d'un produit en cas de souci. 
  
Astuce pratique : 
Dans mon premier stage, je notais la température du frigo 2 fois par jour, matin et soir, ça 
évitait les pertes et les discussions avec le chef sur qui avait vérifié. 
  

 3.   Contrôles, audits et actions correctives : 
  



Contrôles internes et fréquences : 
Planifie des contrôles journaliers pour températures, contrôles hebdomadaires pour 
résidus et nettoyages, et un audit interne mensuel pour vérifier l'application du plan 
HACCP par l'équipe. 
  
Gestion des non conformités : 
Si une limite critique est dépassée, isole le lot, décris la non conformité, prends une action 
corrective immédiate et note la cause racine pour éviter une récidive. 
  
Amélioration continue et formation : 
Fais des points d'équipe bimensuels de 15 à 30 minutes pour revenir sur les incidents et 
former sur les gestes simples, garde traces des formations et des présences. 
  

Élément CCP Limite critique Fréquence de contrôle 

Cuisson viande Température à cœur conforme À chaque fournée 

Refroidissement 
rapide 

Température inférieure à 3°C en 
stockage 

Après refroidissement, contrôle 
horaire 

Conservation frigo Réfrigérateur à 3°C, congélateur 
à -18°C 

2 fois par jour 

Respecte les enregistrements numériques ou papier, et garde-les triés par date. Ces 
preuves servent lors d'un contrôle sanitaire ou d'un audit interne, elles doivent être lisibles 
et signées. 
  

Vérification Quel indicateur Responsable 

Contrôle température frigo Valeur en °C Commis ou chef 

Nettoyage plan de travail Checklist remplie Plongeur ou commis 

Fiche traçabilité produit Lot et fournisseur Réceptionnaire 

  
Mini cas concret : 
Contexte : Restauration collective, préparation de 120 repas journaliers. Étapes : identifier 
CCP pour cuisson du poisson, définir limites, former 3 personnes, enregistrer 2 contrôles 
par service. Résultat : baisse de 70% des écarts température en 1 mois. Livrable attendu : 
dossier HACCP complet avec fiches de contrôle, preuve de formation et tableau de suivi 
mensuel chiffré. 
  



 
  
Check-list opérationnelle : 

• Contrôle température frigo matin et soir, noter en °C. 
• Mesure température à cœur pour chaque lot de cuisson, inscrire sur fiche. 
• Étiqueter tous les produits réfrigérés avec date et lot. 
• Garder les bons de livraison 6 mois minimum et centraliser les informations. 
• Organiser une revue HACCP mensuelle de 30 minutes avec l'équipe. 

Exemple de non conformité et action corrective : 
Si un frigo affiche 8°C, isole les produits sensibles, baisse la température à 3°C, jette ou 
teste les aliments selon le risque, note l'incident et programme une maintenance. 
  



 
  

 

Pour appliquer l'hygiène HACCP, tu dois d'abord identifier les dangers critiques 
pour chaque produit, définir des limites critiques mesurables et contrôler 
régulièrement températures, temps et stockage. 

• Remplis des fiches simples et datées pour chaque CCP, conserve-les 
au moins 1 an. 

• Adopte une hygiène stricte: mains lavées, tenue propre, pas de bijoux, 
planning de nettoyage noté. 

• Assure la traçabilité des produits en gardant bons de livraison, 
numéros de lot et dates. 

• Planifie contrôles, audits internes et actions correctives immédiates 
en cas de non conformité. 

Forme régulièrement l'équipe, revois les incidents et classe tous les enregistrements. 
Ainsi, tu réduis fortement les risques sanitaires et prouves ton sérieux lors des 
contrôles. 

   



Chapitre 5 : Travail en brigade et en autonomie 
  

 1.   Rôles et communication en brigade : 
  
Répartition des postes : 
Chaque poste a des missions claires, tu dois savoir qui fait quoi dès l'ouverture. Un chef de 
partie, 2 commis et 1 plongeur forment souvent la base d'une petite brigade efficace. 
  
Communication efficace : 
Parler fort ne suffit pas, utilise des codes simples, des ordres courts et répète la 
commande si nécessaire. Une transmission claire évite 30 à 50% d'erreurs sur le service. 
  
Briefing et débriefing : 
Fais un brief de 10 minutes avant le coup de feu pour répartir les tâches et évoquer 3 
risques majeurs. Le débrief de 15 minutes après service permet d'améliorer le lendemain. 
  
Exemple d'organisation de communication : 
Avant le service, le chef explique 4 plats à assurer, rappelle 2 éléments critiques et 
confirme les temps de cuisson avec chaque partie, ce qui réduit les retards. 
  

Rôle Mission principale Temps clé 

Chef de partie Coordonner et contrôler les cuissons Contrôle toutes les 15 minutes 

Commis Préparations et aide au dressage Mise en place 30 à 45 minutes 

Plongeur Nettoyage rapide et rotation des plats Cycle 20 minutes 

  

 2.   Organisation en autonomie : 
  
Prise d'initiative et limites : 
Être autonome, c'est décider quand agir sans toujours demander, tout en respectant les 
règles et la hiérarchie. Si tu changes un plat, note la modification et préviens le chef. 
  
Planification d'un service seul : 
Prévois 60 à 90 minutes de mise en place si tu es seul sur un poste. Liste les tâches par 
priorité et regroupe les opérations pour gagner 20 à 30 minutes. 
  
Gestion du temps et des priorités : 
Utilise une feuille de route simple, note 5 tâches critiques et leur horaire. Recalcule si un 
aléa apparaît et redistribue les tâches si besoin. 
  
Astuce terrain : 
Quand tu es seul au poste, prépare 2 portions d'avance pour le plat le plus commandé, 
cela évite les files d'attente lors des pics. 
  



Check-list terrain Action 

Mise en place complète Vérifier 100% des ingrédients 30 minutes avant service 

Outillage prêt Disposer couteaux, écumoirs et plaques en accès rapide 

Temps de cuisson renseigné Note les temps sur un tableau ou carnet 

Communication Informer la salle de tout retard estimé 

  

 3.   Gestion des imprévus et responsabilités : 
  
Anticipation des problèmes : 
Repère les points faibles avant le service, comme une baisse de stock ou un four qui 
monte en température. Prévenir 15 à 30 minutes avant permet souvent de corriger. 
  
Décision sous pression : 
Prends des décisions rapides en évaluant 3 critères : sécurité, qualité, coût. Si un plat fautif 
arrive, retire-le et propose une alternative, cela limite les réclamations. 
  
Responsabilités légales et professionnelles : 
Si tu effectues une modification, inscris-la dans le cahier de service. La traçabilité d'une 
action peut éviter un litige et prouve la bonne pratique durant 30 jours ou plus. 
  
Exemple de mini cas concret : 
Contexte : service du samedi soir 80 couverts, panne d'un four 20 minutes avant 
l'ouverture. Étapes : redistribuer 4 plats vers un autre poste, ajuster temps de cuisson et 
informer la salle. Résultat : 80 couverts servis en 2 heures avec un retard moyen de 6 
minutes. Livrable attendu : rapport de 1 page listant les actions, le coût supplémentaire 
estimé à 45 euros et les améliorations pour éviter la panne. 
  

Erreur fréquente Comment l'éviter 

Ne pas communiquer un 
changement de recette 

Noter la modification et prévenir au moins 1 
personne clé 

Surcharger un poste en pleine 
heure 

Prioriser les plats et demander de l'aide dès que 3 
commandes s'entassent 

Oublier la traçabilité Tenir un cahier de service visible et accessible 

  

 

Travailler en brigade, c'est connaître ton poste et ceux des autres pour garder une 
organisation fluide en service. 



• Assure une communication claire et codée avec briefs et débriefs 
courts pour limiter les erreurs. 

• Quand tu es seul, planifie la mise en place, hiérarchise les tâches et 
utilise une feuille de route avec 5 priorités. 

• Anticipe les problèmes de stock, matériel ou délai et prépare des 
solutions de rechange. 

• Note chaque changement important dans le cahier de service pour 
garantir une traçabilité des décisions. 

En combinant initiative personnelle et respect de la hiérarchie, tu gagnes en 
efficacité, réduis les retards et sécurises ton travail au quotidien. 
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