
Cahier de recettes
végétariennes
Par et pour les équipes de cuisine 
des collèges du Gard



Suite aux formations à la cuisine 
végétarienne dispensées par 
l’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 VÉGÉTALES AU QUINOA ET HARICOTS ROUGES
P O U R  1 0 0  P E R S O N N E S

TORTELLINIS FROMAGE ET SAUCE CRÉMEUSE AU PESTO
P O U R  1 0 0  P E R S O N N E S

Collège 
Jean-Louis Trintignant
Uzès

Collège 
Théodore Monod
Clarensac

PRÉPARATION
• Faire revenir les poivrons dans un peu d’huile d’olive, ajouter les oignons, 

l’ail et faire revenir. 

• Ajouter le concentré de tomate puis la sauce tomate, le maïs et les 

haricots rouges. 

• Assaisonner.

• Servir la préparation dans les galettes avec un riz basmati ou thaï.

PRÉPARATION
• Mixer le basilic, l’ail, l’échalote et les pignons grossièrement ajoutez 

l’huile d’olive

• Chauffer le tout en ajoutant le jus de citron

• Crémer, ajouter le parmesan, mélanger assaisonner

• Faire cuire les tortellinis pendant le service à la minute si l’effectif 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

DENRÉES / QUANTITÉS
Ail frais en purée  ............................................266 g   

Cumin moulu ................................................... 200 g   

Haricots rouges .................................................. 3 kg   

Huile d’olive vierge extra .......................... 0,100 L    

Mais doux super sweet ................................. 1 B3/1 

Oignons émincés................................................2 kg   

Paprika ..............................................................200 kg   

Poivrons rouge en lanières UCL ...................2 kg   

Poivrons vert en lanières UCL .......................2 kg   

Tomate concassée B5/1 ............................2 unités

Tomate Concentrée B4/4 ..................... 0,2 unités 

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

DENRÉES / QUANTITÉS
Ail surgelé ......................................................... 200 g   

Basilic coupé .................................................... 500 g   

Crème fraîche épaisse ....................................... 3 L    

Échalotes coupées ........................................ 200 g   

Fromage parmesan AOP rapé ................... 500 g   

Huile d’olive vierge extra 5 l ................... 0,300 L    

Jus de citron 1 l ..............................................0,200 L    

Pignons de pin ................................................  250 g   

Poivre blanc moulu ..........................................30 g   

Sel fin .....................................................................50 g   

Tortellinis ou cappelletti fromage ............. 15 kg   

R E P È R E S R E P È R E S

Prép.

? h

Prép.

? h

Cuisson

? min

Cuisson

? min

Portion

275 g

Portion

348 g



TAJINE DE LÉGUMES
P O U R  1 0 0  P E R S O N N E S

Collège 
??

PRÉPARATION
• ???

DENRÉES / QUANTITÉS
Abricots secs ........................................................2 kg   

Ail frais pelé 4g ............................................... 200 g   

Amandes entières décortiquées .................. 1 kg   

Navets bio UCL quartier ............................... 2,5 kg   

Carotte rondelle bio ucl ................................. 5 kg   

Couscous 1/2 complet bio .............................. 6 kg   

Cumin moulu .................................................... 100 g   

Miel liquide ....................................................... 200 g   

Muscade moulue ...............................................50 g   

Oignons cubes .................................................. 750 g   

Petits pois très fins cuits .............................. 1,5 kg   

Pois chiche bio ................................................. 1,5 kg  

R E P È R E S

Prép.

? h

Cuisson

? min

Portion

208 g

e-.fJ CARI DE BUTTERNUT AUX DEUX LENTILLES 
Cap Veggie P O LJ R 1 Ü Q P E R S O N N E S 

REPÈRES PRÉPARATIOIN

0 
Prép. 

30min 

Cuisson 

40 min 

Portion 

350g 

DENRÉES/QUANITITÉS
Cari de butcernut aux deux /en cilles 
Lentilles vertes sèches ..... ........................... 3 kg 
Lentilles corail ............................................... 1 Kg 
Huile ............................................................... 1 L 
Co ncentré de tomate s ............................... 300 g 
Oignons .......................................................... 2 kg 
Ail ...................................................................... 250 g 
Carottes ......................................................... 3 kg 
Butternut ...................................................... 5 kg 
Bouillon de légumes .................................. 11 L 
Lait de coco"""'"""""""""'"'"'"""'""""""""""'"" 5 L 
Epices pour Chili .......................................... 100 g 
Curcuma .... ... .... ...... ........ .... .................... 20 g 
Cumin moulu ................................................. 20 g 
Coriandre moulue ........................................ 20 g 
Sel .................................................................. 15g 
Poivre............................................................. 7 g 

Riz pilaf et sarrasin 
Sarrasin ........................................................... 2 kg 
Riz demi-complet .......................................... 6 kg 
Oignons émincés........................................... 2 kg 
Bouillon de légumes .................................... 1 2 L 
Curry................................................................ 20 g 
Ail .................... , ................................................. 100 g 
Huile ............................................................... 1/2 L 

MATÉRIEL 
1 sauteuse 
1 four 
1 écumoire 
1 fourchette de service 
Bacs GN 1/1 H 100 

1 M·se en place du poste de travail 
• Vérifier les D.L.C., peser les denrées, sélectionner le matériel.
• Désinfecter le matériel et le plan de travail suivant les protocoles.

2 Préparations préliminaiires
• Laver et éplucher les oignons, l'ail, le butternut et les carottes.
• Au cutter, hacher séparément les oignons et l'ail. Réserver.
• Au cutter, découper les carottes et le butternut en cube d'environ 2cm de côté.

Réserver.
• Réaliser le bouillon de légumes si possible à partir d'une garniture aromatique.

Maintenir au chaud en attente d'utilisation
• Laver et égoutter le riz et le sarrasin
• Préchauffer le four en position mixte à +170°C.

3 Réaliser le cari de butternut aux deux lentilles 
• Dans une sauteuse, faire chauffer l'huile, ajouter l'oignon et l'ail ciselé e t  les faire

suer.
• Ajouter le concentré de tomate, les épices, les lentilles vertes et corail, le

butternut et les carottes. Assaisonner et mélanger
• Mouiller avec le bouillon de légumes. Mélanger
• Laisser mijoter entre 15 et 20 minutes en fonction du temps de maintien en

température ou du délai jusqu'au service 
• En fin de cuisson, hors du feu, ajouter le lait de coco et rectifier

l'assaisonnement. 

4 Cuire le riz pilaf et le sarrasin 
• Dans une sauteuse, faire revenir avec l'huile les oignons et l'ail sans trop de

coloration.
• Mélanger le riz et la sarrasin. Mettre 2 kg du mélange dans chacun des 4 bacs

GN 1/1 H 100.
• Répartir les oignons et les épices dans les 4 bacs GN.
• Mélanger, à l'aide d'une écumoire, cous les éléments dans chaque bac.
• Mouiller chaque bac avec 3 L de bouillon de légumes. Couvrir les bacs.
• Positionner les bacs sur l'échelle de cuisson.
• Enfourner dans le four sur position mixte à+ 170"( et cuire pendant 45 minutes.
• Vérifier la cuisson. Le riz et le sarrasin doivent savoir absorbé tout le liquide de

cuisson. 
• A la sortie du four, égrené le riz et le sarrasin à l'aide d'une fourchette de service.

5 Dressage et astuces 
• Le cari de butternut aux deux lentilles peut être servi avec le mélange riz et

sarrasin ou uniquement avec du riz
• Le butternut et les carottes peuvent être remplacés par des dés de patate

douce, d'une autre courge ou par d'autres légumes de saison. Penser à ajuster la
taille des légumes et l'assaisonnement en fonction de leur temps de cuisson et
de leur sucrosité.





PURÉE DE PATATES DOUCES MAISON
P O U R  1 0 0  P E R S O N N E S

Collège 
??

PRÉPARATION
• ???

DENRÉES / QUANTITÉS
Beurre plaquette 250 g ................................ 500 g

Crème fraiche liquide U.H.T ............................... 1 L    

Lait 1/2 ecreme U.H.T. ............................................4 L   

Patate douce rondelle UCL........................... 14 kg   

Purée pommes de terre préparation à froid........1 kg   

Sel fin .....................................................................50 g   

 

R E P È R E S

Prép.

? h

Cuisson

? min

Portion

206 g



GÂTEAU AU CHOCOLAT CAROTTES DE SABINE
P O U R  1 0 0  P E R S O N N E S

Collège 
Jean-Louis Trintignant
Uzès

PRÉPARATION
• Préchauffer le four à 180°C. 

• Désinfecter les légumes. 

• Éplucher les carottes, et les passer au mixeur. 

• Fouetter les œufs avec le sel avec le sucre roux, jusqu’à ce que le mélange 

soit bien mousseux. Ajouter la maïzena, la levure chimique, le chocolat 

fondu, les carottes, le zeste d’orange et bien mélanger jusqu’ à ce que le 

mélange soit homogène. Verser dans un moule préalablement graissé et 

enfourner pendant 35 à 40 min. 

• Mettre en cellule. 

DENRÉES / QUANTITÉS
Carotte râpée bio UCL ................................... 1,4 kg   

Chocolat noir mini goutte ..........................800 g   

Coulée d’œuf brique 2 L ...............................800 L    

Levure chimique sachet de 11 g ................220 g   

Fécule de maïs (Maïzena®) ..........................240 g   

Oranges bio UCL .........................................2 unités

Sel fin ..................................................................... 10 g   

Sucre canne blond bio 500g ...................... 270 g   

   

 

R E P È R E S

Prép.

? h

Cuisson

35/40 min

Portion

68 g

SAUCE VEGGIE
P O U R  1 0 0  P E R S O N N E S

Collège 
Jean-Louis Trintignant
Uzès

PRÉPARATION
• ??

DENRÉES / QUANTITÉS
Ail frais entier pelé ........................................ 500 g   

Basilic coupé .....................................................250 g   

Bouillon de légumes bio ..............................250 g    

Carottes rondelle bio UCL .............................. 3 kg   

Égrainé de pois bio ........................................ 2,5 kg   

Fromage emmental râpé bio ......................... 1 kg    

Lentilles vertes bio ............................................2 kg    

Oignons cubes 4G ..............................................2 kg   

Persil ......................................................................150 g   

Sauce tomate aromatisée spécial pizza B5/1 .......1 unité 

Tomate en dés bio B3/1 .................................. 15 kg   

R E P È R E S

Prép.

? h

Cuisson

? min

Portion

?? g





DAHL DE LENTILLE D’AUTOMNE
P O U R  1 0 0  P E R S O N N E S

Collège 
Jean-Louis Trintignant
Uzès

PRÉPARATION
• ?

DENRÉES / QUANTITÉS
Ail pelé ...................................................................0 kg   

Aubergine .............................................................. 1 kg   

Carotte fraîche ................................................. 500 g   

Coriandre fraîche ...........................................1 botte

Courgette ordinaire ........................................... 1 kg   

Cumin moulu ......................................................50 g   

Curcuma en poudre ....................................... 100 g   

Gingembre frais ...............................................250 g   

Huile d’olive vierge extra ...............................0,5 L    

Lait de coco .............................................................. 1 L    

Lentilles vertes bio ........................................... 3 kg   

Oignons émincés........................................... 1,25 kg   

Poêlée de champignons .............................. 7,5 kg   

Sel fin ..................................................................... 20 g   

   

   

 

R E P È R E S

Prép.

? h

Cuisson

?? min

Portion

164 g



Fajitas végétales au quinoa et haricots rouges
Pliage fait par les élèves, ils ont adoré !

ANGÉLIQUE COFFIGNIER

Tortellinis fromage et sauce crémeuse au pesto
Elèves ravis, très peu de gaspillage. Un cuisinier fait cuire les tortellinis à la minute pendant que l’autre sert. Sauce 
ajoutée directement dans les bacs gastros.

LOGAN DHOMBES

Tajine de légumes
Plat bien apprécié par les enfants. Un collègue l’a essayé le même jour et n’a pas rencontré le même succès : les goûts 
des collégiens peuvent énormément varier d’un collège à l’autre.

THIERRY PITARCH

Haricots blancs à la basquaise & Purée de patates douces
Les haricots blancs à la basquaise ont moins bien marché que les galettes épinards fromage et l’omelette.

ANGÉLIQUE COFFIGNIER

Bolognaise de lentilles
Servie avec des pâtes semi-complètes bio.

PIERRE VILLEGAS

Pâtes à la sauce lentilles/protéines de pois & Carot cake maison
La sauce passe tout aussi bien auprès des élèves d’Angélique en version 100% lentilles qu’en mix
lentilles/protéines de pois.

ANGÉLIQUE COFFIGNIER

Lentilles aux butternuts à la crème de moutarde, omelette aux herbes et semoule
Très peu de gaspillage. Les amandes grillées rendent le plat plus appétissant.

THIERRY PITARCH

Chili sin carné de légumes & Dahl de lentilles d’automne
Le chili a mieux marché que le dahl.

SABINE ROBILLARD

Bourguignon champêtre de champignons
Bon retour des élèves. Des fèves ou des haricots blancs peuvent être ajoutés pour augmenter la quantité de protéines 
végétales.

ÉRIC ALBOUY ET FLORENCE MONBEL

RETOURS D’EXPÉRIENCES



Hôtel du Département
3, Rue Guillemette

30044 Nîmes cedex 9
Tél. : 04 66 76 76 76


