Cahier de recettes
véegetariennes

Par et pour les équipes de cuisine
des colleges du Gard

ASSIETTES
VEGETALES

e



Suite aux formations a la cuisine
végétarienne dispensées par
’association Assiettes Végétales,
un groupe de cuisiniers motivés ont
échangé des recettes et des conseils
sur un groupe dédié. Voici le fruit
de leur travail.

Toutes les fiches techniques sont
disponibles sur Gerest.




FAJITAS VEGETALES AU QUINOA ET HARICOTS ROUGES |
POUR 100 PERSONNES GARD

TORTELLINIS FROMAGE ET SAUCE CREMEUSE AU PESTO

POUR 100 PERSONNES GARD

~ »
REPERES PREPARATION
A e  Faire revenir les poivrons dans un peu d’huile d’olive, ajouter les oignons,
® 6 G 'ail et faire revenir.
Prep. Cuisson Portion e Ajouter le concentré de tomate puis la sauce tomate, le mais et les
?h ? min 275 g

haricots rouges.
e Assaisonner.

e Servir la préparation dans les galettes avec un riz basmati ou thai.

DENREES / QUANTITES

AL frais €N PUI€e ..o 266 g
CUMIN MOULU oo 200g
HAICOS FOUGES .ooovviiereiieeis 3 kg
Huile d'olive vierge extra ... 0,100 L
Mais doux super sweet ... 1B3N
0IgNONS EMINCES. ..o 2 kg
PAPITKA oo 200 kg
Poivrons rouge en laniéres UCL................ 2 kg
Poivrons vert en laniéres UCL ..o 2 kg
Tomate concassée B5/ M. 2 unités
Tomate Concentrée B4/k..................... 0,2 unités

Tortillas Blé Nature 30 cm................ 100 Unités

REPERES
© 6 ¢
Prép. Cuisson Portion
?h ? min 348 g

DENREES / QUANTITES

AL SUIGELE oo, .200g
BASILIC COUPE...ovvrreviiriee 500 g
Creme fraiche EpaisSe .....ccovvrrriinrreeienriennne. 3L
Echalotes COUPEES .o 200 g
Fromage parmesan AOP rapé ... 500g
Huile d'olive vierge extra 5 ... 0,300 L
Jusde Citron 1 Lo 0,200 L
Pignons de pin ..., 250 g
Poivre blanc MoUlU ..o, 30g
SelfiN c e ..50g
Tortellinis ou cappelletti fromage............. 15 kg

PREPARATION

Mixer le basilic, l'ail, U'échalote et les pignons grossiérement ajoutez

Uhuile d’olive

Chauffer le tout en ajoutant le jus de citron

Crémer, ajouter le parmesan, mélanger assaisonner

Faire cuire les tortellinis pendant le service a la minute si Ueffectif le
permet ou alors les faire cuire al dente et ajouter un filet d’huile d’olive
pour qu’elles ne collent pas

Ajouter la sauce sur les tortellinis lors du service ou directement dans le

gastro



ViGETALES

Collége TAJINE DE LEGUMES e CARI DE BUTTERNUT AUX DEUX LENTILLES IA
” POUR 100 PERSONNES Cap Veggie POUR 100 PERSONNES

1 Mise en place du poste de travail
@ 6 :‘:‘ » Vérifier les D.L.C, peser les denrées, sélectionner le matériel.
» Désinfecter le matériel et le plan de travail suivant les protocoles.

Prép. Cuisson Portion
i 30min 40 min  350g 2 Préparations préliminaires
= Laver et éplucher les oignons, I'ail, le butternut et les carottes.
g » Au cutter, hacher separément les oignons et l'ail. Réserver,
« Au cutter, découper les carottes et le butternut en cube d'environ 2cm de coté.
Réserver.
N - p , » Réaliser le bouillon de légumes si possible a partir d'une garniture aromatique.
REPERES PREPARATION DENREES/QUANTITES Maintenir au chaud en attente d'utilisation
« M7 » Laver et égoutter le riz et le sarrasin
@ 6 c Cari de butternut aux deux fentilles « Préchauffer le four en position mixte 3 +170°C.
ore o ST Lentilles vertes SEChes .......cccrieieceniena, 3kg
P- Lentilles Corail ... 1Kg 3 Réaliser le cari de butternut aux deux lentilles
?h ?min 208 g Huile oo - v 1L « Dans une sauteuse, faire chauffer I'huile, ajouter I'oignon et I'ail ciselé et les faire
Concentré de tomates . . 3008 Suer.
OIENONS. oo e 2k = Ajouter le concentré de tomate, les épices, les lentilles vertes et corail, le
Al - 2508 butternut et les carottes. Assaisonner et mélanger
Carottes ... . 3k « Mouiller avec le bouilion de légumes. Mélanger
iy Vi ch [ + Laisser mijoter entre 15 et 20 minutes en fonction du temps de maintien en
DENREES / QUANTITES EO_U'HOH de légumes ... = ML température ou du délai jusqu'au service.
a'_t i S o = En fin de cuisson, hors du feu, ajouter le lait de coco et rectifier
ADFICOS SECS oo 2 kg Epli:esnf:ur Chili.. 1282 Passaiconnement.
UFCUIMQ o issanevers
AL frais Pelé 4g . 200g CurTun N T . 20g 4 Cuire le riz pilaf et le sarrasin
AMANdEs ENNIETES AECOMGUEes......- ' g:lnandre AR =i 1228 » Dans une sauteuse, faire revenir avec I'huile les oignons et l'ail sans trop de
Navets bio UCL GUartier................... 25 kg S e SN | .
» Mélanger le riz et la sarrasin. Mettre 2 kg du melange dans chacun des 4 bacs
Carotte rondelle bio UCL....ccccoovicciccincii. 5 kg PO GN 11 H 100.
Couscous 1/2 complet Bio.......ooovrcocn. 6 kg 5;2’5“{ llllllllllllllll ' 2kg + Répartir les oigcr;or;s et les épices dans |TS 4 ?aCS GN-d ) )
) : . « Mélanger, a l'aide d'une écumoire, tous les éléments dans chaque bac,
L 100g gllzg:g:;l 221?3:; IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII 26:(83 . Mogi!ler chaque bac avecl‘B L de bouilln_jn de légumes. Couvrir les bacs.
Miel liQUIAE ..ovvveeeeeeeeeeeeeeeceeeeeeeeeee 200g e L — 121 « Pesitionner les ®acs sur | echel!e_ de cuisson. _
CUMY oot 208 - Enfgprner da_ns le four ;ur position nmxte a+170°C e-_t cuire per\dant 45 mlhutes.
MUSCAE MOUWIE. 509 Ail ) - ) 100g » Vérifier la cuisson. Le riz et le sarrasin doivent savoir absorbé tout le liquide de
OIGNONS CUBES e 750 g T e I S cuisson.
. L i » Alasortie du four, égrené le riz et le sarrasin a |'aide d'une fourchette de service.
Petits pois tres fins CuitS ..o 1.5 kg
Pois chiche BiO ..., 15 kg , 5 Dressage et astuces
MATERIEL » Le cari de butternut aux deux lentilles peut &tre servi avec le mélange riz et
1 sauteuse sarrasin ou unigquement avec du riz
1 four » Le butternut et les carottes peuvent étre remplacés par des dés de patate
1 écumaoire douce, d'une autre courge ou par d'autres légumes de saison. Penser a ajuster la
1 fourchette de service taille des légumes et I'assaisonnement en fanction de leur temps de cuisson et
Bacs GN 1/1 H 100 de leur sucrosité.







PUREE DE PATATES DOUCES MAISON

. CONSEIL
DEPARTEMENTAL

POUR 100 PERSONNES GARD

REPERES PREPARATION

O 6 € -

Prép. Cuisson Portion

?h ? min 206 g

DENREES / QUANTITES

Beurre plaquette 250 g

Créme fraiche liquide UHT .o TL
Lait 1/2 ecreme UHT. oo 4L




College GATEAU AU CHOCOLAT CAROTTES DE SABINE Collége SAUCE VEGGIE

dggg ouis Trintignant POUR 100 PERSONNES ﬂggg' ouis Trintignant POUR 100 PERSONNES

- REPERES PREPARATION
. M
© & ¢
Prép. Cuisson Portion
?h ? min 73

REPERES PREPARATION

e Préchauffer le four a 180°C.

© ) i
e Désinfecter les léegumes.

A Cuisson Portion 3 Eplucher les carottes, et les passer au mixeur. 2 2
2h 35/40 min 68 g _ . ] DENREES / QUANTITES
¢ Fouetter les ceufs avec le sel avec le sucre roux, jusqu’a ce que le mélange ) ) ) .
Ail frais entier pelé ... 500 g
soit bien mousseux. Ajouter la maizena, la levure chimique, le chocolat Basilic coupé 250 g
ILIC COUPE ..o
fondu, les carottes, le zeste d’orange et bien mélanger jusqu’ a ce que le ) 3 )
Bouillon de légumes Dio.....cccvvviniiviccines 250g
mélange soit homogéne. Verser dans un moule préalablement graissé et )
. . Carottes rondelle bio UCL......ococvevevevccnnnn. 3 kg
DENREES / QUANTITES enfourner pendant 35 a 40 min. . o
Egrainé de pois bio ... 2,5 kg
Carotte rdpée bio UCL ..., 14 kg e Mettre en cellule. ¢ tal raé bi -
romage emmental r&pé bio........ccvmrrveenne. g
Chocolat noir mini goutte ... 800 g ) )
Lentilles vertes bio ..., 2 kg
Coulée d'ceuf brique 2 L .o, 800 L )
0ignons cubes 4G ..., 2 kg
Levure chimique sachet de 11 g.............. 220 g Persil 150
EFSHL i g
Fécule de mais (MAizena®).....ccooeveernee. 240 g

Sauce tomate aromatisée spécial pizza B5A.......1 unité

Oranges bio UCL L
Tomate en dés bio B3/ ... 15 kg

SELIN co e
Sucre canne blond bio 500G........cccccneuene. 270 g







DAHL DE LENTILLE D’AUTOMNE
POUR 100 PERSONNES GARD

REPERES PREPARATION

.« 2

O 6 €

Prép. Cuisson Portion

?h ?? min 164 g

DENREES / QUANTITES
Ail pelé

Aubergine

Carotte fraiche
Coriandre fraiche
Courgette ordinaire
Cumin moulu

Curcuma en poudre
Gingembre frais

Huile d'olive vierge extra
Lait de coco

Lentilles vertes bio
Oignons émincés

Poélée de champignons ...




ANGELIQUE COFFIGNIER
Fajltas végétales au quinoa et haricots rouges

LOGAN DHOMBES
Tortellinis fromage et sauce crémeuse au pesto

THIERRY PITARCH
Tajine de légumes

ANGELIQUE COFFIGNIER
Haricots blancs a la basquaise & Purée de patates douces

PIERRE VILLEGAS
Bolognaise de lentilles

ANGELIQUE COFFIGNIER
Pates a la sauce lentilles/protéines de pois & Carot cake maison

THIERRY PITARCH
Lentilles aux butternuts a la creme de moutarde, omelette aux herbes et semoule

SABINE ROBILLARD
Chili sin carné de légumes & Dahl de lentilles d’automne

ERIC ALBOUY ET FLORENCE MONBEL
Bourguignon champétre de champignons
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