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Tartinable de
Houmous pois chiches

& 15min & - & Facile ® < Sie M e s

-t "l [
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Ingrédients Etapes
POUR 100 PORTIONS DE 65 G 1. PREPARATION DES INGREDIENTS
Pois chiches 56kg Peco}nfhtlonnez, pesez les dlfferents
ingrédients de la recette et réservez-les.
Tahin (pate de sésame) 0,5kg
Eau 150ml 2.1MIXAGE E'II'ASSAIS(Ci)NNEMENT :
. Placez tous les ingrédients excepté l'eau
Jus de citron At dans un robot coupe et mixez en ajoutant
Ail 75g I'eau petit a petit jusqu’a obtention d’'une
i alsifive 300 ml texture lisse et crémeuse.
] Rectifiez 'assaisonnement et la texture
Cumin 10g si nécessaire.
Allergénes
Sésame.

® CONSEILS DU CHEF

Vous pouvez aromatiser le houmous avec des épices, des
herbes fraiches ou encore des légumes rétis (carottes, courges,
betteraves...). Si vous n’arrivez pas a vous procurer de tahin,
vous pouvez le remplacer par de I’huile.

Entrées




Salade

hivernale

Salade colorée avec
des légumes cuits
et une vinaigrette

& - de 30 min ¢ -

Ingrédients
POUR 100 PORTIONS DE 90 G
Betteraves cubes
Pommes de terre cubes cuites
Carottes rondelles cuites
Oignons rouges hachés
Vinaigre de cidre
Moutarde
Sel
Poivre
Huile neutre

27r .
W Facile

4kg
2kg
lkg
0,3kg
480 ml
80g
20g
58
1,41

@« %

Etapes

1. PREPARATION DE LA VINAIGRETTE

Dans un grand saladier, mélangez

la moutarde, le vinaigre, le sel, le poivre et
ajoutez I'huile progressivement en fouettant
pour amalgamer le tout. Golitez et réservez.

2. ASSEMBLAGE DE LA SALADE

Dans un grand récipient, placez les dés

de betteraves cuites, les oignons rouges
hachés ou émincés, puis les pommes

de terre et les carottes cuites, et versez

la vinaigrette sur les légumes et mélangez
bien. Gofitez et rectifiez 'assaisonnement.
Réservez au froid avant dégustation.

Allergénes
Moutarde, sulfites.

Entrées

® CONSEILS DU CHEF

Vous pouvez agrémenter cette salade
d’herbes de votre choix (persil, estragon
ou ciboulette).
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® CONSEILS DU CHEF

Peut étre servi avec du pain, des
blinis, des nachos ou des crudités.

Taram'algue

Tartinable de haricots
rouges aux saveurs
iodées et fumées

& 15min [ =

Ingrédients
POUR 100 PORTIONS DE 30 G

Haricots rouges cuits
Mélange algue seche
Jus de citron

Huile

Paprika fumé

Sel

Pe? .
W Facile

2,33 kg
56¢g
0,22 kg
0,33 kg
22g
33g

® < 3% e e K

Etapes

1. PREPARATION

Placez tous les ingrédients dans le robot
coupe et mixez jusqu’a obtention d’'une
consistance la plus lisse possible.

2. CONSERVATION
Conservez au frais jusquau moment du
service.

Allergénes

Entrées
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Tar'e aux Tarte d’inspiration

méditerranéenne

(] -~ [ ]
pOIVI’OI‘IS I'O'l'ls aux poivrons rotis

& 1h @ 20 min & Facile @ << K

Ingrédients Etapes

POUR 100 PORTIONS DE 90 G 1. PREPARATION DES INGREDIENTS
Déconditionnez les pates a tarte et les
autres ingrédients.

Poivrons 6,25kg Lavez les 1égumes et coupez-les en gros

Oignons 0,8kg morceaux.

Pate a tarte 8 piéces

Ail MiBE 2. CUISSON DES LEGUMES
Basilic 125g Faites revenir les oignons a feu doux avec
Relle 290g dg T'huile penqant 5 min’. . o

. L, Ajoutez les poivrons et l'ail, puis faites
Créme végétale L2kg revenir pendant 15 a 20 min supplémentaires
Sel Qs jusqu’a ce que les poivrons soient bien

. colorés. Si besoin, vous pouvez opter pour
KBV Qs une cuisson des légumes au four.
Huile QS

3. PREPARATION DE L’APPAREIL

Placez les poivrons colorés dans un robot
coupe avec la creme végétale, la fécule,

le basilic, le sel et le poivre.

Mixez par a-coups (pulse) pour obtenir une
mixture homogéne tout en conservant des
morceaux de poivron.

Goltez et rectifiez 'assaisonnement

si nécessaire.

4. MONTAGE ET CUISSON DES TARTES
Placez les pates a tarte dans les moules

et piquez-les avec une fourchette.

Versez l'appareil au poivron (environ 900 g
par tarte) et enfournez a 180°C pendant
au moins 30 min.

Vérifiez que le dessous des tartes est bien
cuit avant de les sortir du four.

Allergeénes
Gluten, soja (si créme de soja).

® CONSEILS DU CHEF

Peut étre servi avec une salade verte. En g
version hivernale, misez sur des poireaux (t

a la place des poivrons.

2

12 Entrées




® CONSEILS DU CHEF

Il est préférable de la préparer la veille.
A servir avec du pain et des cornichons.

Terrine de Ien'l'i“es Terrine gourmande

forestiére

a base de lentilles et
de champignons

& 15min & 1h

Ingrédients
POUR 100 PORTIONS DE 90 G

Champignons de Paris
Carottes

Poireaux

Oignons

Ail

Margarine végétale ou huile
Laurier

Lentilles vertes seches
Persil

Emincés végétaux
Sauce soja

Paprika fumé
Romarin

Noix

Eau

Sel

& Difficile

2,73kg
0,9kg
0,9kg
0,8kg
180¢g
0,73 kg
10 pieces
1,8kg
0,35 kg
0,45 kg
0,36 kg
18¢g
10g
0,55 kg
Qs

Qs

®c ok 3 S

Etapes

1. CUISSON DES LENTILLES ET LEGUMES
Faites chauffer I'huile dans une sauteuse.
Ajoutez les carottes, les champignons
émincés, les poireaux et les oignons coupés
en mirepoix. Ajoutez I'ail haché et faites bien
suer le tout. Incorporez ensuite les lentilles,
le laurier, le romarin, le persil frais et I'eau.
Couvrez et laissez cuire a feu moyen jusqua
ce que les lentilles et les légumes soient
bien cuits.

Salez en fin de cuisson et retirez les feuilles
de laurier.

2. PREPARATION DES EMINCES VEGETAUX
Faites rissoler les émincés végétaux avec
le paprika et la sauce soja dans une autre
sauteuse, puis réservez.

3. MIXAGE ET ASSEMBLAGE

Placez le mélange de lentilles et 1égumes
cuits dans un robot coupe et mixez
jusqu’a obtention d’une consistance
plutét homogene.

Ajoutez ensuite les noix et les émincés
végétaux, puis mixez par a-coups (pulse)
pour conserver des morceaux.

4. FINITION ET CUISSON

Débarrassez la préparation dans un récipient.
Vérifiez I'assaisonnement et rectifiez

si nécessaire.

Placez dans des terrines ou un bac
gastronorme et faites cuire a 180 °C

au bain-marie pendant environ 1 h.
Refroidissez en cellule et servez le lendemain.

Allergénes
Soja, fruits a coque.

Entrées
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BouChées Bouchées a la reine

aux champignons et

&~ [ ]
a Ia relne [égumes fondants

& 40 min & 1h & Moyenne ® < e ¥

Ingrédients Etapes

POUR 100 PORTIONS DE 150 G 1. PREPARATION ET DECOUPES DES LEGUMES
Lavez, désinfectez et épluchez les 1égumes.

Haricots blancs cuits kg Déconditionnez les haricots blancs et rincez-
Huile 0,2kg les. Coupez les carottes en cubes et émincez
Champignons 3,5kg les champignons.
Carottes 2l 2. CUISSON DES LEGUMES
Margarine végétale 0,75 kg Faites suer les champignons avec de I'huile
e 0,75kg sans les laisser colorer. Ajoutez les carottes.
. ., Déglacez avec le vin blanc, I'eau et le jus

Creme végétale kg de citron, puis laissez mijoter pendant
Sel Qs 20-30 min.
Poivre Qs 3. REALISATION DE LA BOUCHEE
Vin blanc 1l Dans une sauteuse, faites un roux avec
Jus de citron 150 ml la margarine végétale et la farine. Déglacez
Boui p avec le bouillon de légumes.

ouillon de légumes 41 L . . 2

orsque tout le bouillon est incorporé et que

Vol-au-vent 100 pieces la consistance est homogene, ajoutez
e 21 la creme végétale, le sel et le poivre.

Ajoutez les champignons, les carottes et
les haricots blancs a la sauce.

Mélangez bien et, lorsque la consistance
est satisfaisante, golitez et rectifiez
l'assaisonnement si nécessaire.

4. DRESSAGE
Servez avec un vol-au-vent et du riz pilaf.

Allergénes
Gluten, sulfites, soja (si creme de soja).

® CONSEILS DU CHEF

A servir avec un riz pilaf et un vol-au-vent. Cette sauce
peut aussi trés bien étre servie avec un écrasé de patate
douce et un crumble salé aux noisettes par exemple.

18 Plats




® CONSEILS DU CHEF

Vous pouvez remplacer les haricots blancs
par d’autres légumineuses (haricots rouges,
edamames, etc.). Apportez de la fraicheur
avec une petite salade verte bien assaisonnée.

Brandade
de poireaux

Brandade de pommes
de terre, de haricots
blancs et de légumes

7 25min @ 45min

Ingrédients
POUR 100 PORTIONS DE 170 G

Poireaux émincés lavés
Pommes de terre cubes crues
Haricots blancs appertisés
Huile d’olive (purée)

Huile d'olive (chapelure)
Sel fin

Ail haché

Jus de citron

Chapelure

Ail semoule

Poivre

Pl .
W Facile

Tkg
Tkg
4,6 kg
640 ml
320 ml
20g
100g
340 ml
600 g
80g
QS

@< e 7K

Etapes

1. CUISSON DES LEGUMES

Faites cuire les rondelles de poireaux et les
cubes de pommes de terre pendant 30 min
en mode vapeur.

2. REALISATION DE LA BRANDADE

Ajoutez les haricots blancs cuits, 'huile
dolive, le jus de citron, l'ail haché et le sel.
Mixez grossierement les légumes et

les haricots blancs. Goitez et rectifiez
l'assaisonnement avec du sel et du poivre.
Placez la préparation dans un bac
gastronorme. Parsemez le mélange de
chapelure et dail semoule sur le dessus,
puis ajoutez un filet d’huile dolive.

Faites cuire sous le gril a 210°C pendant
15min.

Allergénes
Gluten.

Plats
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Champignons & haricots ot dechampignons,

flageolets, carottes et

é Ia bO“fg“ignOnne vin style bourguignon

& 45min & 1h & Facile ® << * %Ié

Ingrédients Etapes
POUR 100 PORTIONS DE 300 G 1. PREPARATION DES LEGUMES
. Coupez les champignons en gros quartiers.
S RTETeRD . l4kg Faites revenir dans une sauteuse a I'huile
Flageolets ou feves Tkg les oignons émincés, les champignons
Carottes rondelles Tkg coupés et les carottes.
. .., Lorsque les champignons sont bien colorés,
Oignons eminces 2,5ke ajoutez I'ail et le bouquet garni.
Ail haché 250g
Farine de blé 500¢g 2: ALl . , X
. Singez avec la farine et mélangez bien pour
Vin rouge 581 enrober tous les éléments. Laissez cuire
Bouquet garni 5 pieces la farine quelques instants. Mouillez avec
le vin rouge et portez a ébullition.
Eau 4,51 i 5 N
) Ajoutez l'eau et portez de nouveau a
Huile 700 ml ébullition. Baissez le feu et laissez cuire
Sel fin 100g environ 15min. Ajoutez les flageolets et

poursuivez la cuisson 10 min. Au besoin,
faites réduire la sauce du bourguignon.
Assaisonnez avec le sel et le poivre.

Poivre QS

Allergénes
Gluten, sulfites.

® CONSEILS DU CHEF

Si besoin, vous pouvez utiliser des champignons émincés surgelés pour
cette recette. Servez cette recette avec une purée de pommes de terre
par exemple. Si vous souhaitez une alternative sans vin, utilisez des
tomates concassées pour la sauce.

22 Plats




® CONSEILS DU CHEF

Snackez au four avec de I’huile et des épices les émincés pour
plus de texture. Vous pouvez accompagner ce chili de riz. Si vous
souhaitez vous passer d’émincés végétaux, vous pouvez les remplacer
par la méme quantité de haricots rouges cuits.

B

Chili aux émincés
végétaux & haricots

Variante végétale aux
émincés végétaux et
aux haricots rouges

& 30min @& 30min

Ingrédients
POUR 100 PORTIONS DE 150 G

Oignons hachés

Ail haché

Haricots rouges en conserve
Emincés végétaux

Huile d’olive

Epices mexicaines
Paprika fumé

Tomate concassée
Concentré de tomate
Poivrons rouges laniéres
Sel

Pe’d .
W Facile

2,5kg
200g
6kg
4kg
350 ml
50g
10g
4kg
200g
1,5kg
15¢g

@ e %

Etapes

1. PREPARATION DU CHILI

Faites revenir dans une sauteuse a I'huile
les oignons hachés et les poivrons rouges
coupés en lanieres.

Lorsque les 1égumes ont rendu leur eau,
ajoutez l'ail haché et les épices, puis faites
revenir quelques instants.

2. CUISSON DU CHILI

Ajoutez les émincés végétaux, la tomate
concassée, le concentré de tomate et

les haricots rouges. Ajoutez de l'eau

si nécessaire.

Laissez mijoter pendant 15 a 20 min.
Rectifiez 'assaisonnement et la consistance
selon vos besoins.

Allergénes
Soja (si émincés a base de soja).

Plats
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couscous aux Recette gourmande

aux légumes

5 |égllme$ & falaf9|s et falafels

Z 30min | @ 1h15 & Facile ® << ok ¥

Ingrédients Etapes
POUR 100 PORTIONS DE 280 G 1. CUISSON DES LEGUMES
- Skg Faites rever.lir les oignons et le céleri
) branche. Ajoutez les carottes et
Eau (cuisson semoule) 51 les navets, puis laissez cuire pendant 30 min.
Carottes en demi-troncons crues 2kg Incorporezle concer/ltr.é de tomate, T'ail,
. les pois chiches, les épices et la coriandre
Courgettes demi-troncons crues 2kg hachée. Mouillez avec le bouillon de

Navets crus coupés en quartiers 2kg légumes et laissez mijoter pendant 30 min.
Lorsque les premiers légumes sont cuits,

Céleri branche coupé 1kg .

o - ajoutez les troncons de courgettes et
Pois chiches appertisés 3kg poursuivez la cuisson pendant 15min.
Oignons émincés 2,5kg (Ci}oﬁttiz et rectifiez 'assaisonnement avec

u sel.
Ras el-hanout 100g
Concentré de tomate 300g 2. PREPARATION DE LA SEMOULE
Einile dhife 400 ml Portez I'eau a ébullition avec du gros sel.
) L, Dans des bacs gastronormes, versez la
Coriandre ciselée 200g semoule, ajoutez I'huile puis mélangez.
Bouillon de légumes 51 Ajoutez I'eau bouillante sur la semoule.

Couvrez et laissez gonfler la semoule (sur

Ail haché 50g . i
une échelle ou en four vapeur si liaison

Falafels 300 piéces froide) pendant 5 & 10min. Egrenez la

Sel Qs semoule a l'aide d’'un gros fouet ou en la
roulant entre les mains.

Gros sel Qs

3. RECHAUFFE DES FALAFELS

Procédez a la réchauffe des falafels selon le
mode demploi de I'industriel.

La réchauffe doit se faire au plus proche
du service pour éviter que les falafels
soient trop secs. Privilégiez une réchauffe
uniquement en cuisine satellite si vous étes
en liaison froide.

Allergénes

Céleri, gluten.
® CONSEILS DU CHEF

Dressage : servez la semoule accompagnée des légumes,
des falafels et d’'une bonne louche de bouillon.

26 Plats




® CONSEILS DU CHEF

Les carottes et les patates douces peuvent étre
remplacées par des dés de butternut ou autre
légume de saison. Pensez a parsemer de la
coriandre fraiche sur votre cari.

Cari réunionnais Plat en sauce type curry

de légumes, originaire

aux deux Ientilles de Ille de La Réunion

& 30min @ 40min

o Ingrédients
POUR 100 PORTIONS DE 250 G

Lentilles vertes seches
Lentilles corail

Huile neutre
Concentré de tomate
Oignons émincés

Ail haché

Carottes en cubes
Patates douces en cubes
Eau

Lait de coco

Epices pour chili
Curcuma

Cumin moulu
Coriandre moulue

Sel fin

Poivre

2T .
W Facile

3kg
lkg
1l
300g
2,5kg
250 g
3kg
5kg
111
51
100g
20g
20g
20g
15¢g
78

éc 3

Etapes

1. REALISATION DU CARI

Faites chauffer I'huile dans une sauteuse.
Ajoutez l'oignon et Iail ciselé, puis faites-les
suer. Incorporez le concentré de tomate,

les épices, les lentilles vertes et corail,

les patates douces et les carottes.
Assaisonnez et mélangez, puis mouillez avec
de T'eau. Laissez mijoter pendant 30 a 35min.
En fin de cuisson, hors du feu, ajoutez le lait
de coco et rectifiez 'assaisonnement.

Allergénes

Plats
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Dhal de lentilles
corail aux épinards

Plat indien parfumé
aux lentilles, épinards
et une touche de coco

. 7 .
7 30min | @& 40min & Facile ® < b3 3
Ingrédients Etapes
POUR 100 PORTIONS DE 200 G 1. PREPARATION DE LA GARNITURE AROMATIQUE
Lentilles corail 4kg Versez l’huil{a dans une sauteuse e'f\faites
) o revenir les oignons émincés jusqu’a
Oignons eminces 2,5kg coloration. Ajoutez I'ail et le gingembre
Ail haché 200g haché, puis faites revenir le tout.
Gingembre haché 150g 2. TORREFACTION DES EPICES
Tomates concassées 2kg Ajoutez toutes les épices moulues (curcuma,
et ée coee 4l cumin, coriandre et paprika) et torréfiez-les
.. ) dans le mélange oignons/ail/gingembre.
Epinards en branches surgelés Skg Versez les tomates concassées pour déglacer.
Curcuma 30g )
. 3.CUISSON DES LENTILLES ET DES LEGUMES
Cumin 50g . ) X : i
. Ajoutez les lentilles corail et trois fois
Coriandre moulue 50g leur volume en eau.
Paprika ou piment doux 30g Incorporez également les épinards surgelés.
Coriandre feuilles 200g Couvrez et laissez cuire pendant 30 min.
Jus de citron 300 ml 4. DRESSAGE
Huile de tournesol 500 ml Lorsque les lentilles sont cuites,
Sel S ajoutez le lait de coco.
€ Q Rectifiez 'assaisonnement avec du sel.
Eau 121 Garnissez de coriandre fraiche et d'un filet
de jus de citron, puis stoppez la cuisson.
Allergénes
30 Plats

® CONSEILS DU CHEF

Vous pouvez varier la saisonnalité des legumes
dans votre dhal. En automne, misez sur des dés de
courges, en été sur des dés de courgettes et poivrons.
Accompagnez votre dhal d’un bon riz pilaf.




® CONSEILS DU CHEF

Vous pouvez accompagner les fajitas
d’une créme aigre végétale et de rdpé végeétal.

Fajitas

Tortillas garnies
de haricots rouges et
de légumes sautés

& 30min @ 30min

Ingrédients
POUR 100 PORTIONS DE 250 G

Fajitas / tortillas de blé
Haricots rouges en conserve
Huile d'olive

Oignons hachés
Poivrons lanieres

Mais doux

Tomates concassées
Concentré de tomate
Ail

Sel fin

Poivre

Paprika fumé

2T .
W Facile

100 pieces
8kg
1l
4kg
5kg
2,5kg
2kg
150g
400g
30g
Qs
10g

& ce % ¥

Etapes

1. CONFECTION DE LA GARNITURE

Faites revenir dans une sauteuse a 'huile
les oignons hachés. Ajoutez les épices et,
quelques instants plus tard, les poivrons

et l'ail. Laissez fondre jusqu’a obtenir

la consistance d’'une tombée de légumes.
Incorporez le concentré de tomate,

les tomates concassées et le mais. Laissez
mijoter pendant 10 & 15min, puis réservez.

2. TERMINER LA PREPARATION DES FAJITAS
Egouttez les haricots rouges.

Ajoutez-les a la garniture dans la sauteuse.
Laissez mijoter quelques instants,

puis vérifiez la cuisson.

Rectifiez I'assaisonnement et la consistance.

3. GARNIR LES FAJITAS

Au moment du service, vous pouvez placer
la garniture dans la tortilla et laisser
les convives fermer eux-mémes la tortilla.

Allergénes
Gluten.

Plats
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Fondue de poireaux
& pois chiches

Fondue gourmande
avec des pois chiches
concassés

7 )
& 30 min @ 1h & Facile @® << o S¥e ok
Ingrédients Etapes
POUR 100 PORTIONS DE 180 G 1. CUISSON DES LEGUMES
o ; Faites revenir les poireaux émincés dans
Pois chiches concassés 2kg " - . .
T'huile. Lorsqu’ils sont cuits, ajoutez les
Poireaux émincés (4° gamme) 16 kg champignons et I'ail haché, puis faites
Champignons émincés 2kg revenir encore 10 min.
Maizena it 2. CUISSON DES POIS CHICHES
Créme végétale 41 Ajoutez les pois chiches concassés
Jus de citron 200 ml et mouillez a 2,5fois leur volume.
Laissez cuire a couvert pendant 45min,
Sel fin 20g jusqu’a ce que les pois chiches soient
Poivre 8g bien cuits.
SlEe 2008 3.AJOUT DES INGREDIENTS LIQUIDES
Huile d'olive 1l Ajoutez la creme végétale et le jus de citron.
Eau 51
4.FINITION DE LA SAUCE
Si besoin, liez la sauce avec de la Maizena
diluée dans de l'eau froide.
Stoppez la cuisson, gotitez et rectifiez
l'assaisonnement avec du sel et du poivre.
Allergénes
Soja (si creme de soja).
34 Plats

® CONSEILS DU CHEF

Vous pouvez agrémenter la sauce de persil ou de

ciboulette. Vous pouvez servir cette fondue de poireaux
avec des pommes de terre ou sur des pdtes par exemple.

o




® CONSEILS DU CHEF

Vous pouvez agrémenter ce gratin de quelques

champignons snackés pour plus de gourmandise.

w

Gratin dauphinois

Gratin dauphinois de pommes de terre

fondantes

& 1h30 & 1h & Facile

Ingrédients
POUR 100 PORTIONS DE 300G

Pommes de terre crues en lamelles = 20kg

Lait végétal (avoine) 101
Creme végétale 101
Huile d’olive 300 ml
Ail haché 100g
Sel 40g
Muscade 10g
Maizena 300¢g

@< 3R e e K

Etapes

1. PREPARATION DU GRATIN

Versez dans une marmite le lait végétal,
la creme végétale, la muscade, le sel

et les lamelles de pommes de terre crues.
Faites cuire pendant 15min.

Délayez la maizena dans un peu de lait

végétal froid et incorporez-la a la préparation

pour 'épaissir. Stoppez la cuisson.

2. CUISSON DU GRATIN

Préchauffez le four a 180°C.

Versez I'huile d’olive dans un bac
gastronorme et déposez l'ail haché, puis
versez la préparation de pommes de terre.
Enfournez le gratin pendant 45 min.

Allergenes
Soja (si créeme de soja).

Plats

37



[ ] [ ]
HaChIS parmel‘l'l'lel' Version gourmande
aux lentilles et

al.lx |el'|'|'i“es champignons

& 50min ¢ 1h ® Moyenne @ €€ Sk ¥

Ingrédients Etapes

POUR 100 PORTIONS DE 320G 1. CONFECTION DE LA PUREE

Faites cuire les pommes de terre avec l’ail
dans une marmite d’'eau froide salée ou dans
un four vapeur, dans des bacs gastronormes,
Ail haché 100g pendant environ 30 min. Egouttez-les

et réservez le jus de cuisson pour ajuster

PUREE DE POMMES DE TERRE
Pommes de terre crues épluchées 18 kg

Margarine végétale 2508 la consistance de la purée. Réduisez

Huile d'olive 300ml les pommes de terre en purée. Ajoutez

Muscade 15g la noix de muscade rapée, la margarine
végétale et I'huile d’olive. Ajustez

Gros sel 10g la consistance a l'aide du jus de cuisson.

Poivre 6g

2. MARQUER EN CUISSON LE HACHIS

HACHE DE LENTILLES ET CHAMPIGNONS Dans une marmite d’eau froide (2)5 fois

Oignons kg le volume de lentilles), versez les lentilles
Carottes 3kg et le laurier. Portez a ébullition et cuire

P 20 min. Egouttez, retirez le laurier, salez
Céleri 2kg

. et conservez le jus de cuisson. Ecrasez
Champignons 6kg grossiérement les lentilles. Réservez. Dans

entillesr entesceches 5kg une sauteuse, a I'huile d'olive, faites suer
. , les oignons, les carottes et le céleri haché.
Ail haché 150¢g Augmentez le feu et ajoutez I'ail et
Fécule de pommes de terre 100g les champignons pour les saisir. Cuire
M ensuite a feu moyen pendant 15min. Dans
outarde 50g . p
une calotte, ajoutez la fécule, la moutarde
Huile doolive 500 ml et délayez en ajoutant progressivement le
Thym 20g jus de cuisson des lentilles jusqu’a obtenir
) . une consistance nappante. Réunissez les
Laurier 2 pieces champignons et la garniture aromatique avec
Sel 10g les lentilles, le thym et liez 'ensemble avec la
. sauce moutarde. Rectifiez 'assaisonnement.
Poivre 6g
Eau 12,51 3. CUISSON DU PARMENTIER
CHAPELURE NOISETTES Préchauffe}z lfa four en position c}}aleur seche
Poudre de noisettes a180°C. Real{sez la chapelure noisette en
200g mixant les noisettes, la chapelure, l'ail et

Ail semoule 20g le sel. Dans un plat, étalez une couche du

Chapelure 300g gachis fiu()ic champign(()inst, puis 11)1ne couche
e purée de pommes de terre. Parsemez
Sel 10g de chapelure et ajoutez un filet d'huile d'olive. - OB DUl
Allergénes Faites cuire 25min, puis 5min en position gril Accompagnez votre parmentier d’une

Moutarde, céleri, fruits 4 coque, gluten jusqua coloration de la chapelure. bonne salade verte bien assaisonnée.
t] y ¢l .
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[ ]
Haricots blancs Mijoté de haricots
blancs avec sauce

& [ ]
a la basquaise B —

& 25min & 45min | & Facile ® < W e Y

Ingrédients Etapes
POUR 100 PORTIONS DE 250 G 1. PREPARATION DES LEGUMES
. ol Faites revenir dans I'huile les oignons
L vl L ypenitias 2% émincés et l'ail haché dans une sauteuse.
Oignons émincés 2,5kg Ajoutez les épices et les herbes de Provence,
Ail haché 250¢g puis mélangez. ,
. Incorporez les poivrons, la tomate concassée
Huile 051 et le concentré de tomate.
Poivrons rouges lanieres 5kg
, 2.CUISSON ET FINITION DES SAUCES
Tomate concassée 3,5kg , . Y
) Déglacez avec le vin blanc, puis ajoutez

Concentré de tomate 200g le bouillon. Si vous n’utilisez pas de vin
Herbes de Provence 7g blan}c, mouillez juste avec le bouillon

. & ) de légumes.
Piment d Espelette 68 Laissez réduire jusqu’a ce que la sauce
Paprika 50g épaississe. Ajoutez les haricots blancs cuits
Vin bl 21 et laissez mijoter 10 min.

1n blanc Assaisonnez avec le sel et le poivre.
Bouillon de légumes 8l
Sel 60 N

e_ 2 Allergenes
Poivre 58 Sulfites.

® CONSEILS DU CHEF

Si vous le souhaitez, vous pouvez mixer la sauce
aux poivrons.

AR
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Haricots blancs
facon blanquette haricots blancs

Mijoté de

. 7 .

& 30min | @ 55min & Facile ® < e g

Ingrédients Etapes
POUR 100 PORTIONS DE 200G 1. PREPARATION DE LA BLANQUETTE
Haricots blancs 4kg Dans une sauteuse, faites revenir dans I'huile

) L les oignons émincés, ajoutez les carottes
Champignons émincés 4kg rondelles, les poireaux émincés,
Poireaux émincés 2,5kg les champignons émincés et poursuivez
dell K la cuisson 10 min. Saupoudrez de farine
Carottes rondelles e et mélangez. Ajoutez le bouillon de 1égumes,
Huile 0,51 couvrez et laissez mijoter pendant 30 min en
Farine 400g remuant de temps en temps.
Bouillon de légumes 41 2. FINALISATION DE LA BLANQUETTE
Creme végétale 4kg Ajoutez les haricots blancs et assaisonnez
: avec du sel et du poivre. Poursuivez

Y ke i =l la cuisson 15min. Fouettez a la fourchette
Oignons émincés 2,5kg la creme végétale avec le jus de citron.
Sel 20g Ajoutez ce mélange a la blanquette,

) mélangez et stoppez la cuisson.
Poivre S8

Allergénes
Gluten, soja (si créme de soja).
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® CONSEILS DU CHEF

Accompagnez votre blanquette
deriz.




Kebab d'émincés
et champignons

Kebab aux
champignons, sauce
yaourt et crudités

& 30min | @ 35min

Ingrédients

POUR 100 PORTIONS DE 290 G

P73
W Moyenne

®ce %

Etapes

1. CONFECTION DE LA SAUCE
Mélangez tous les ingrédients de la sauce

Pains pitas 100 pieces ,
et réservez.
SAUCE
Yaourt de soja Tkg 2. PREPARATION DE LA GARNITURE
e dlole 11 Saisissez les cham,pig.nor\ls dans\um.e
sauteuse avec de 'huile a feu tres vif pour
Moutarde 500g les dorer, ajoutez les émincés et les faire
Sel 25g cuire, ajoutez les épices et laissez dorer
Poi 25 le tout. Déglacez avec de l'eau, incorporez
otvre & la sauce soja et mélangez. Réservez.
Estragon frais ou séché 20¢g
Zeste de citron 25¢g b DRSS . ,
Chauffez les pains selon la procédure
?ARN'TURE indiquée. Répartissez la garniture, la sauce
Emincés végétaux 9kg et les crudités dans les pains, puis servez.
Champignons de Paris 10kg 1/>our faciliter le service, vous pouvez
i également proposer les crudités dans un bar
Sauce soja 500 ml a salades ou les intégrer aux entrées.
Huile d'olive 500 ml
Eau 250 ml Allergénes
Epices kebab 50g Gluten, soja, moutarde.
CRUDITES
Salade verte émincée 1,5kg
Tomates rondelles 1,5kg
Oignons rouges émincés 1kg

® CONSEILS DU CHEF

Pour un gain de temps, prévoyez des crudités
en 4° gamme (déja lavées, coupées).

Plats
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Lasagnes

Plat gourmand et
réconfortant avec une
béchamel onctueuse

7 1h20 & 30min

Ingrédients

POUR 100 PORTIONS DE 250 G

Pe?d
W Moyenne

® ¢ 3R e e K

Etapes

1. PREPARATION DE LA BOLOGNAISE DE
LENTILLES

Oignons 1,9kg . ] :
Dans une sauteuse, faites revenir a I'huile
Carottes 1,9kg Toignon haché, les carottes en mirepoix,
Céleri 0,6 kg le céleri coupé et les champignons émincés.
G e 0,6ke Ajoutez l'ail haché, les lentilles, le concassé
¢ de tomates et le concentré de tomate,
Maizena 190g les feuilles de laurier, puis mouillez avec
Lenidiles vaies Sdies 2,5kg 1,5 fois le volume de bouillon pour cuire
les lentilles. Une fois les lentilles cuites,
Ail 210g retirez les feuilles de laurier et rectifiez
Bouillon de légumes 6,9kg la consistance en liant avec de la Maizena
, diluée dans de l'eau froide.
Concassé de tomates 5kg
Huile 0,6 kg 2. PREPARATION DE LA BECHAMEL VEGETALE
Laurier 12 pigces Faites fondre la margarine végétale dans
, une sauteuse. Ajoutez la farine pour réaliser
Concentré de tomate 0,3kg un roux, puis incorporez le lait végétal
Margarine végétale 0,6 kg sans cesser de remuer afin d’obtenir une
Farine de blé 0,6kg béchamel I,1sse. Ajoutez la muscade moulue
et le sel. Réservez.
Lait végétal 5,6 kg
Sel QS 3. MONTAGE DES LASAGNES
Muscade Qs dD'jms un ou plusieurs bac§ gastronormes,
éposez une couche de béchamel, puis une
Feuilles de lasagnes séches 3kg couche de feuilles de lasagnes et une couche
Levime melde 70g de sauce bolognaise. Alternez deux fois les
couches de feuilles et de sauce bolognaise,
Chapelure 70g puis terminez en recouvrant la derniére
couche de feuilles avec la béchamel.
Saupoudrez de levure maltée
et de chapelure.
4.CUISSON
Enfournez a 180°C pendant au moins 20 min.
Vérifiez que les pates soient bien cuites
avant de sortir du four.
Allergénes
Céleri, gluten, soja (si lait de soja).
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® CONSEILS DU CHEF
Servez cette recette avec une belle
salade de saison.




® CONSEILS DU CHEF

Si nécessaire, vous pouvez précuire les legumes au four, a la
vapeur ou en les rotissant, pour gagner du temps de cuisson.
Vous pouvez servir ce plat avec du riz, du millet ou de la semoule.

Mafé aux haricots

Plat a base d’une sauce
crémeuse a la cacahuete

rouges et légumes o s

7 1h & 1h30

Ingrédients
POUR 100 PORTIONS DE 250 G
GARNITURE
Courgettes
Carottes
Navets
Patates douces
Haricots rouges en conserve

SAUCE
Feuille de laurier
Eau

Huile neutre

Pulpe de tomate
Concentré de tomate
Oignons émincés

Ail haché

Piment doux
Paprika

Curcuma

Purée de gingembre
Thym

Beurre de cacahuéte

TOPPING / FINITIONS
Cacahuetes grillées

Jus de citron
Herbes (coriandre ou autre)
Sel

Poivre

P73
W Moyenne

1,5kg
1,5kg
1,5kg
1,5kg
2,5kg

5 pieces
101
400 ml
4kg
400g
2,5kg
200g
50g
50g
50g
200g
50g
3kg

300g
100g
200g
50g
10g

[ 15 %

Etapes

1. PREPARATION DES LEGUMES

Coupez tous les légumes en gros morceaux
comme pour un couscous. Faites revenir les
oignons a feu doux avec de I'huile pendant
5min. Ajoutez l'ail, la purée de gingembre
et toutes les épices, puis faites revenir
encore 5min.

2. CUISSON DU MAFE

Ajoutez tous les légumes coupés en gros
morceaux. Mouillez avec 'eau, le beurre

de cacahuete, le concentré de tomates et la
pulpe de tomate, puis portez a ébullition.
Lorsque 'ébullition est atteinte, baissez le
feu et laissez frémir le mafé pendant 1h en
mélangeant de temps en temps, surtout vers
la fin. En fin de cuisson, ajoutez les haricots
rouges et mélangez.

Vérifiez la cuisson en testant les plus gros
morceaux de carottes : les légumes doivent
étre fondants. Ajoutez progressivement le
jus de citron et le sel, puis gotitez. Rectifiez
l'assaisonnement avec du poivre et des
épices, et ajustez l'acidité si nécessaire.

3. FINITIONS

Parsemez de cacahuetes grillées et des
herbes de votre choix.

Allergénes
Arachides.

Plats
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Moussaka a I'égrené
& aux aubergines

Moussaka savoureuse
aux aubergines et
pommes de terre

& 45 min & 1h

Ingrédients

POUR 100 PORTIONS DE 500 G

Perd
W Moyenne

BECHAMEL

Huile d'olive 500 ml
Farine 500¢g
Lait végétal au soja 8l
Muscade 10g
Sel 20g
Levure maltée 500g
Persil sec 150 g
Poivre 10g
FARCE

Egrené végétal 6 kg
Oignons émincés 2kg
Ail haché 400g
Huile d’olive 1l
Champignons 5kg
Carottes 2kg
Céleri branche 1,5kg
Concassé de tomate 4kg
Origan 50g
Piment doux 30g
Poivre 8g
Sel 15¢g
Sauce soja 80ml
Paprika 30g
GARNITURE

Pommes de terre rondelles précuites 5kg

Tranches d’aubergines grillées surgelées 20 kg

® ¢ 3

Etapes

1. MISE EN PLACE

Hachez les carottes, oignons, céleri
ensemble et les champignons a part par
a-coups au robot jusqu’a avoir de petits
morceaux pour la farce.

2. CONFECTIONNER LA SAUCE BECHAMEL
Faites un roux sans coloration avec ’huile
dolive et la farine. Ajoutez une partie

du lait végétal bien froid, et mélangez
vigoureusement au fouet pour éliminer
tout grumeau. Ajoutez le reste du lait.
Portez a ébullition et laissez cuire 10 min
en mélangeant constamment. Ajoutez le
persil, la levure maltée, le sel et la muscade.
Rectifiez 'assaisonnement en sel et en
poivre. Débarrassez.

3. CONFECTIONNER LA FARCE

Dans une sauteuse, faites revenir les
champignons a feu fort avec 'huile et du
sel. Une fois les champignons bien dorés,
déglacez a la sauce soja. Baissez le feu et
faites suer les oignons, carottes, céleri avec
l'ail (10 min). En fin de cuisson, ajoutez
toutes les épices de la farce (origan, paprika,
piment) pour les faire revenir légerement
dans I'huile. Plaquez I'égrené dans des bacs
gastronormes, recouvrez d’un filet d’huile
dolive et enfournez dans un four a 180 °C
pour 15 a 20 min, jusqu’a ce que l'égrené
soit doré. Ajoutez le concassé de tomate

et 'égrené. Portez a ébullition, et laissez
réduire jusqua avoir une farce qui se tienne
bien. Rectifiez 'assaisonnement.

4. GARNIR LES PLATS A GRATIN

Déposez une premiére couche de pommes
de terre précuites en rondelles dans les

Huile d'olive 1l bacs gastronormes. Salez, huilez. Déposez
Sel 10g les tranches d’aubergines en les faisant se
50 Plats

® CONSEILS DU CHEF

Servez cette moussaka avec une salade verte et quelques
crudités pour apporter de la fraicheur. Vous avez la possibilité
de remplacer l'égrené végétal par des lentilles vertes cuites.

chevaucher légérement pour recouvrir les
pommes de terre. Si les aubergines sont
crues, arrosez les tranches d’huile et salez-
les avant d’enfourner les bacs gastronormes
pendant 15 min a 200 °C en chaleur seche.
Sinon, déposez juste les aubergines grillées/
congelées sur les pommes de terre. Etalez

la farce sur les aubergines, puis la béchamel.
Enfournez a 180 °C en chaleur séche jusqu’a ce
que la béchamel soit bien gratinée (environ 30
a 45 min). Contrélez la température en suivant
le protocole de fin de cuisson.

5. DRESSAGE

Détaillez la moussaka en 15 a 20 portions
par bac.

Allergénes
Céleri, gluten, soja.
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® CONSEILS DU CHEF

Vous pouvez ajouter des épices ou des fruits secs a l'¢tuvée
de carottes et pois chiches pour créer des variantes de ce plat.
Vous pouvez remplacer le vin blanc par du bouillon de légumes.

Pommes de ferre & pois  rommesdeterre

fondantes et

chiches, sauce a l'oseille sersillées

Z40min | @ 40 min

Ingrédients
POUR 100 PORTIONS DE 400 G
POMMES DE TERRE PERSILLEES
Pommes de terre
Margarine végétale
Ail
Persil frais
Sel
POIS CHICHES ET CAROTTES A LETUVEE
Carottes
Margarine végétale
Oignons
Pois chiches cuits
Sel

SAUCE A L’OSEILLE (OU EPINARDS)
Echalotes

Vin blanc

Bouillon de légumes
Margarine végétale
Creme végétale
Oseille ou épinards
Sel

PTr .
W Facile

14,3 kg
0,55 kg
150¢g
570¢g

QS

14,3 kg
0,55 kg
1,5kg
5,7kg
Qs

0,5kg
1,8kg
lkg
0,4 kg
1,4kg
0,6 kg
Qs

@< 3% e e K

Etapes

1. PREPARATION ET DECOUPES DES LEGUMES
Coupez les pommes de terre en gros
morceaux, de la taille d'une bouchée.
Hachez l'ail et le persil. Coupez les carottes
en rondelles ou en mirepoix, selon vos
préférences.

2. CUISSON & ASSAISONNEMENT DES POMMES
DE TERRE

Faites cuire les pommes de terre au four

vapeur jusqua cuisson compléte. Une fois

cuites, ajoutez le reste des ingrédients et

enrobez bien les pommes de terre. Rectifiez

l'assaisonnement si nécessaire.

3. CUISSON DES CAROTTES ET POIS CHICHES A
LETUVEE

Faites fondre la margarine végétale dans

une sauteuse. Ajoutez les oignons et

faites-les suer. Apres 5 min, ajoutez

les carottes et faites-les suer rapidement.

Ajoutez les pois chiches et un peu d’eau,

couvrez et laissez cuire a I‘étuvée pendant

environ 20 min.

Vérifiez la cuisson et assaisonnez.

Assurez-vous que les carottes soient tendres.

4, REALISATION DE LA SAUCE A UOSEILLE
Faites fondre la margarine végétale dans
une sauteuse.

Ajoutez les échalotes et faites-les suer.
Apres 5 min, déglacez avec le vin blanc.
Laissez cuire un instant, puis ajoutez le
bouillon et la créeme végétale. Laissez
réduire. Ajoutez l'oseille en fin de cuisson et
salez. Mixez avec un mixeur plongeant pour
harmoniser la texture.

Rectifiez I'assaisonnement si nécessaire.

Allergénes
Soja (si creme de soja), sulfites.

Plats
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Version de la paélla
ou les légumes sont
mis a ’honneur

& 30min @& 30min

Ingrédients
POUR 100 PORTIONS DE 250 G
Riz cru
Oignons émincés
Ail haché
Poivrons lanieres
Tomates concassées
Epices a paélla
Bouillon de légumes
Flageolets en conserve
Petits pois surgelés
Huile d'olive

Pl .
W Facile

2kg
2,5kg
200g
2,5kg
7,5kg
50g
51
4,5kg
2,5kg
400 ml

® ¢ X *

Etapes

1. PREPARATION DE LA GARNITURE AROMATIQUE
Faites revenir dans I'huile chaude les
oignons et 'ail haché.

Ajoutez le mélange dépices a paélla et faites
revenir pendant 2 min.

2. AJOUT DES LEGUMES ET DU RIZ

Ajoutez les poivrons et les petits pois.
Incorporez le riz cru, mélangez, puis ajoutez
les tomates concassées.

Mouillez a hauteur avec le bouillon

de légumes.

3. CUISSON

Laissez cuire a couvert pendant 30 min a feu
doux. En fin de cuisson, ajoutez les flageolets
cuits, mélangez.

Allergénes

54
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® CONSEILS DU CHEF

Servez ce plat avec un quartier de
citron pour apporter de laciditeé.




o0 [ ]
Tajine aux olives Mijoté 3 base
de légumes, olives

et Ci'ron COI'I'ﬁ'l' et citron confit

# 1h @ 20min & Moyenne &< 3 ¥

Ingrédients Etapes
POUR 100 PORTIONS DE 300 G 1. CUISSON DES EMINCES
s A A S e Etalez les émincés dans un bac gastronorme
et arrosez-les d’huile. Faites cuire au four
Navets en quartiers 3kg pendant 15 min a 180 °C.
Pommes de terre en quartiers 4kg .
X 2. REALISATION DU TAJINE
Oz 2,5ke Faites chauffer I'huile dans une sauteuse.
Ail 200g Ajoutez l'oignon, I'ail, le curcuma et le ras
Oifes 2kg el.—hanout, puis faites suer I'ensemble.
., Ajoutez les carottes, les navets et les pommes
Eminces vegetaux 8kg de terre en les étageant pour permettre
Citron confit 0,5kg une cuisson a I'étuvée.
Ajoutez les morceaux de citron confit et
Ras el-hanout 100g

les olives. Mouillez avec le bouillon jusqu’a
Huile 0,5kg mi-hauteur et laissez cuire jusqu’a ce que
les 1égumes soient tendres, environ 30 min.

Curcuma en poudre 30g . P A .

. ) Ajoutez les émincés, arrétez la cuisson.
Bouillon de légumes 12,51 Vous pouvez ajouter un peu de jus de citron
Coriandre feuille 200g et de coriandre fraiche avant le service.

Jus de citron 120 ml

Allergénes
Soja (si émincés a base de soja).

® CONSEILS DU CHEF

Le tajine est un plat complet, mais vous pouvez aussi le servir

avec une semoule ou un boulghour de blé ou d’épeautre par exemple.
Si vous n'avez pas de citron confit, vous pouvez le remplacer par

du jus de citron additionné d’un peu de sucre.

Plats 57




Tikka masala de pois
chiches et choux-fleurs

Curry a base de pois
chiches et de fleurettes
de choux-fleurs

X 7 .
& 15min | @& 30min W Facile ® < e
Ingrédients Etapes
POUR 100 PORTIONS DE 300 G 1. CUISSON DES LEGUMES
Pois chiches en conserve 7k Versez I'huile dans une sauteuse et faites
) g revenir les oignons et l'ail jusqu’a ce que
Choux-fleurs surgelés 7kg les oignons aient rendu leur eau.
Carottes cubes surgelées 5k Ajoutez les épices, le chou-fleur et les
. , carottes, mélangez pour bien imprégner
Oignons cubes surgelés 2,5kg tous les légumes des épices.
Purée de gingembre 100g )
Ail haché 200g 2.'PREPARAT|ON DU (EURRY
, Ajoutez le concentré de tomate, les tomates
Tomates concassees 3kg concassées, le lait de coco, les pois chiches
Yaourt végétal 2,5kg égouttés et mouillez a hauteur.
Lait de coco 31 Portez a ébullition et laissez mijoter pendant
15 min. En fin de cuisson, incorporez
Curcuma 30g le yaourt végétal. Rectifiez 'assaisonnement
Cumin 35g et la consistance selon vos besoins.
Garam masala ou curry 40g
Huile 1l Allergénes
Comemnmd do iomaic 300g Moutarde, soja (si yaourt de soja).
Eau QS
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Parsemez de ciboulette fraiche, pour agrémenter
le plat, et servez avec du riz basmati.
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Vous pouvez ajouter des pépites de chocolat, des oléagineux
ou encore des fruits secs ou frais type framboises pour faire
des variantes de ce banana bread.

Gateau moelleux a base

Bal‘lana bread de bananes, relevé

avec de la cannelle

& 15 min & 1h

Ingrédients
POUR 100 PORTIONS DE 60 G

Bananes
Margarine végétale
Sucre

Lait végétal au soja
Farine de blé
Poudre a lever
Cannelle poudre
Sel fin

Ardme vanille

PTr .
W Facile

lkg
0,33 kg
0,66 kg
1,67kg
2 kg
93g
13g
6g
10ml

® < 3R e e K

Etapes

1. PREPARATION DE ’APPAREIL A LA BANANE
Mixez les bananes avec le sucre, 'ardme
vanille, le lait de soja et la margarine
végétale fondue.

2. MELANGE DES INGREDIENTS SECS ET
INCORPORATION

Placez la farine, la poudre a lever,

la cannelle et le sel dans le bol du batteur.

Avec loutil « feuille », ajoutez 'appareil a

la banane et laissez mélanger a faible vitesse

jusqu’a obtention d'un mélange homogeéne.

Si vous ne disposez pas de batteur assez

grand, vous pouvez effectuer ce mélange

au fouet dans une sauteuse, a froid, ou dans

un grand bac gastronorme.

3. CUISSON

Versez I'appareil final dans un bac
gastronorme ou dans 10 moules a cake,
environ 600 g d’appareil par moule.
Faites cuire a 160 °C pendant environ 1h.

Allergénes
Gluten, soja.
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Gateau fondant
au chocolat et noix

& 30 min ' & 40 min

o Ingrédients
POUR 100 PORTIONS DE 80 G
Chocolat
Margarine végétale
Sucre

Lait de soja

Fécule

Farine de blé
Cacao en poudre
Sel

Poudre a lever

Noix au choix

‘ & Facile ‘ ® < ' ¥

1,82kg
1,18 kg
1,54 kg
1,09kg
0,27kg
1,64 kg
135¢g
18¢g
18g
0,73kg

o Etapes

1. PREPARATION DU MELANGE CHOCOLATE
Faites fondre le chocolat avec la margarine
végétale, le lait et le sucre au bain-marie
jusqu’a obtention d'un mélange homogeéne.

2. PREPARATION DE LA PATE

Mélangez dans un récipient les poudres
(farine, fécule, cacao, poudre a lever, sel)
et les noix. Ajoutez le mélange chocolaté
et mélangez jusqu’a homogénéité.

3. CUISSON ET REFROIDISSEMENT

Versez la préparation dans un bac
gastronorme chemisé de papier sulfurisé
ou graissé. Faites cuire a 160 °C pendant

20 a 30 min environ. Faites refroidir en
cellule et conservez au frais avant de servir
le lendemain.

o Allergénes
Gluten, soja, fruits a coque.
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Préparez-le la veille pour qu’il ait le temps de bien prendre.
Il peut étre servi avec une creme anglaise végetale ou un
coulis de framboise pour encore plus de gourmandise.
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Vous pouvez bouler les cookies a la main avant la cuisson (petite
quantité) ou les cuire directement en bac gastronorme et les
découper apres la cuisson.

Cookies aux

Cookies moelleux et
protéinés au chocolat

[ ]
haricots blancs et haricots blancs

7 40min | @& 15min

Ingrédients
POUR 100 PORTIONS DE 80 G

Haricots blancs cuits appertisés
Farine de blé

Margarine végétale

Sucre

Poudre a lever

Pépites de chocolat

Sel

Extrait de vanille

PTr .
W Facile

2kg
2,5kg
2,5kg
600 g
50g
650 g
2g
15ml

® < 3R e e K

Etapes

1. PREPARATION DE LA CREME DE HARICOTS
BLANCS

Egouttez et mixez les haricots jusqua

obtention d'une créme lisse.

2. REALISATION DE LA PATE A COOKIES

Dans un bac gastronorme ou dans une
sauteuse, faites fondre la margarine
végétale. Ajoutez le sucre et mélangez.
Ajoutez ensuite la farine, la poudre a lever et
le sel. Incorporez enfin la creme de haricots.
Ajoutez les pépites de chocolat, l'extrait de
vanille et mélangez au fouet.

Déposez la pate a cookies en plaque dans
des bacs gastronormes chemisés de papier
sulfurisé.

3. CUISSON DE LA PATE A COOKIES

Faites cuire a 180 °C pendant environ 15 min,
jusqu’a ce que les cookies soient bien dorés.
Laissez refroidir sur échelle.

Allergénes
Gluten.
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Flan de pata'l'es Flan aux aromes
douces

exotiques de coco
et vanille

& 40 min & 1h

Ingrédients
POUR 100 PORTIONS DE 100G

Patates douces en cubes
Creme de soja

Huile de tournesol
Sucre

Margarine végétale
Farine de blé T65

Noix de coco rapée
Levure chimique

Arome vanille

P .
W Facile

6,2kg
1,81
600 ml
1,7kg
620g
550¢g
620g
30g
20ml

® < %

Etapes

1. CUISSON VAPEUR DES PATATES DOUCES
Faites cuire les patates douces a la vapeur
pendant 20 min.

Huilez les bacs gastronormes a l'aide d’'une
bombe graissante.

2. PREPARATION DE L’APPAREIL

Pendant ce temps, battez la creme de soja
et 'huile de tournesol, puis ajoutez le sucre,
l'aréme vanille et la noix de coco rapée.
Réservez ce mélange.

Lorsque les patates douces sont cuites,
placez-les dans un grand récipient, ajoutez
la margarine végétale (elle doit fondre tant
que les patates douces sont encore chaudes)
et mixez pour homogénéiser.

Ajoutez ensuite aux patates douces

le mélange précédent (creme de soja/huile/
sucre et noix de coco rapée) puis la farine
et la levure.

Mélangez bien, puis versez dans le bac
gastronorme en égalisant la surface a l'aide
d’une spatule.

3. CUISSON ET FINITION

Faites cuire pendant 40 min a 170 °C.

Sortez le bac gastronorme du four et laissez
tiédir 10 min.

Découpez les parts, dressez-les sur

les assiettes et laissez refroidir.

Allergénes
Gluten, soja.
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Vous pouvez aussi réaliser cette recette avec des galets de patate douce
surgelés. Saupoudrez le dessus du gdteau avec de la noix de coco.
Ajoutez des zestes d’agrumes (citron vert, orange, combawa...)

pour apporter du peps a la recette.
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Peut étre servi avec un coulis de fruits rouges ou de fruits de saison.
Vous pouvez remplacer l'aréme de vanille par de la cannelle en poudre.

Riz au laif avec Riz au lait

onctueux avec

~
de la creme coco de la créme de coco

# 10min | & 30min

Ingrédients
POUR 100 PORTIONS DE 90 G

Creme coco
Lait de riz
Sucre

Riz rond

Arome vanille

PTr .
W Facile

3,3kg
5kg
0,625 kg
1,65kg
50 ml

® < 3R e e K

Etapes

1. PREPARATION DU RIZ AU LAIT

Dans une sauteuse, mélangez le lait de riz,
la creme coco et le sucre, puis portez a
ébullition.

2. CUISSON DU RIZ

Ajoutez le riz et laissez cuire a feu doux
pendant 20-30 min, a couvert, en remuant
de temps en temps pour éviter que cela
n’accroche au fond de la sauteuse.

Lorsque le riz est bien cuit, ajoutez 'ardme
vanille, coupez le feu et laissez refroidir.

3. CONDITIONNEMENT ET REFROIDISSEMENT

Conditionnez en barquettes et placez en
cellule pour refroidir.

Allergeénes
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VegOvesto

Développer votre offre végétale n’a jamais été aussi simple.

VegOresto Pro propose un accompagnement gratuit a tous les professionnels
de la restauration et de l'agro-alimentaire souhaitant proposer ou développer
une offre végétale.

D e

ﬁ/ Veggie

Cap Veggie a co-créé et rédigé les recettes présentes dans ce livret.
capveggie.com

Retrouvez toutes nos initiatives UNE LZIE
gratuites sur : VegOresto-Pro.fr INITIATIVE (]



