BROWNIE AU CHOCOLAT
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Paun 4 pensonnes

Prépanation
20 min
‘Cuisdon

40rmin + 30min
180°C

DESSERT - FICHE RECETTE 2

l_ La veille, mettre les haricots azukis a
tremper toute la nuit.

N Cuire les haricots pendant 40 min dans
de I'eau non salée.Faire fondre le beurre
et le chocolat au bain-marie ou au micro-
ondes.

MW Ecraser les haricots azukis dans un
saladier a la fourchette. Ajouter le sucre,
le cacao et le sel.

b- Ajouter les ceufs et le mélange beurre-
chocolat. Incorporer les noix (en garder
pour la décoration ).

m Verser le tout dans un plat graissé.
Disposer les noix restantes sur le dessus
et enfourner 25-30 min au four a 180°C.

@ Tester la cuisson : planter un couteau
dans le brownie, la lame du couteau
doit étre un peu humide ou avec un peu de
pate pour une texture fondante.

gy &30 \Mstif.-n
AR

>,

D

™

Y

~y
—

A

-

s




DAHL DE LENTILLES CORAIL AUX FRUITS ET BOULGOUR

Composante du repas Plat comp|et Date de création

Quantités nécessaires pour 100 portions

avr.-20

Prodiis nssaficat | Une | 0| e | W0 | TooAde |100Ados| [TEMPS de préparation 3
ventliey XeRS 3 Eﬁlf:er_le 2 Kg i Temps de cuisson 45mn
Oignons coupes en cubes kg Fetl 1,200 Kg
‘Pomme kg FetlL 1,000 Kg
Banane kg Fetl 0,500 kg Saison Toues
Ananas en dés kg . Fetl 1,500 Kg
Curry doui kg Epicerie 0,020Kg
e i i ; 0,0507|Cgr Ingrédients locaux Lenpies 80
Lait de coco litre Epiceria 2,000 L
Sel o | epcene | 0,150 kg ]
Polvre noir { : ; kg | Epicede 0,020 Kg Colit moyen portion P
Boulgour L "U Eﬁé@ﬂe_ e 4,500 kg Pour écolier
tile dolive Tl lire | Epcerie 0,200L
: i : : Valeurs nutritionnelles

par portion écolier élémentaire
Protéines (gr) 16
Matiéres grasses (gr) 7.1
Glucides (gr) 553
POIDS DE LA PORTION (avant cuisson) ' 151,400 g Rapport PIL 2,25
Plats <70% noen g
Cuire les lentilles corail 10mn dans 3 volumes d'2au froide. "‘; o o

Culre le boulgour dans 1,5 fols son volume d'2au pendant 12mn. ?

Faire revenir les oignons dans 1a sauteuse & ihuile, ajouter le curry et [a curcuma en poudre, les fruits coupés endés

(pomme, banana etananas).

Aputer un peu d'eau si bason &l lalssar compotar.

Lorsque la aration d ia istance < ta, ajouter les lentiles st le lait de coco. Saler et poivrer.

Servir le curry de lentilles sur le boulgour.

PRECISION : plat complet  basa de [égumes sacs et de céréales
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Vinle en, +

Pour concilier plaisir,

sante et climat, nous
lwoe au/ pouvons faire le choix
de consommer moins
de produits a fort
com impact. Des labels sont
presents pour guider nos
i achats ! Les labels de
au J u S d e I'agriculture biologigue
i . (AB, Bio Cohérence, etc.)
pO|S Ch]CheS garantissent un produit
alimentaire a impact
environnemental réduit.

Pour : Difficulte : Budget :
4 peraonnes Tacile ‘Bon marché

Temps de préparation ! 20 min
Temps de cuisson ;| 5 min

‘Ingr‘édimw) étape 1 : Faire fondre le chocolat au bain-marie

avec le lait.
+ » . : .
108 o 2hsatac étape 2 : Dans un saladier, fouetter énergiquement
+ 50 g de sucre : = : 1
; le jus de pois chiches. Tout en continuant de fouetter,
+ 5cldelait i . : . :
ajouter le sucre en plusieurs fois, en mélangeant bien

d'amandes ntre chague incorporation
(ou de noisettes, s “ P )
tiz, coce...) < ars i w43 :
+ Lejus d'l boite de étape 3 : Ajouter le chocolat refroidi et mélanger

pois chiches délicatement avec une spatule en bois ou une maryse.

+ incé " ; : :
1pingss daicannele étape 4 : Verser la préparation dans des petits pots

et réserver au réfrigérateur au minimum 2 heures.



LASAGNES DE POIS CASSES

Composante du repas ; Plat complet Date de création " Novembre 2019

Quantités nécessaires pour 100 portions

A Produis sous sanes. Type Quantité / Quantité / Quantité / Quantité / .
Produita officials [SI00] Uit | gierddicots | 100 Maee | 100 Eiém | 100 Ado ] 10D Aduhes Temps de préparation S
Al frals : X Fetl 0200 L
- Temps de cuisson 1h50
T |k e = - =
Dignons frals : 5 L8 Fatl - 1,000 i
Tomates fmiches _I X | Fal Tso00 i
- e e e X ¢ = - Saison Ete-Autormne '
Abergines R K | Fel ; 8000 \
Plaque de lasagnes kg | St 4,000 i
TR ; 5 e Ingrédients locaux Aubergines, bt
hule doie T e | Epcere 040
Sel fin g Ky | FEplcerie " 0,080 ] :
o g | Epuceie o008 | Coflit moyen portion
: i Bl ; (114
¢ Pour adolescents
Valeurs nufritionnelles }
par portion adolescent
Protéines (g7) 18,1 !
Maliéres grasses (gr) . 78
; Glucides (gr) \ 513
POIDS DE LA PORTION (avant cuisson) {5 268,880 0 ; | RopportP 231 :
Plats <70% ; non g

Laver & couper e cubes 1es aubergines et fes tomates; hacher I3, mélanges | tout aves 13 moitié de Mudke dolve

Saler et poivrer, Réserver au frois.

cmupoismsésnmlesrmumummfnmm“' Técume réguiiéremnent
mawwqm;eaymtam;m,mkmwwmmwumm.
Amsmpmdqsdquianpﬁmwmmmmmm
préchaufer e four 3 170°C, : i
wgmm@wﬁ;mmmumm»ymnm&mamm
mwﬁ*@w&dwﬁﬂeﬁmhw«mwnmamnesudwnmwtmmgrﬂée.
mwtmmwmumammumm

Siles i $ trop wie, i les bacs de papier aluminium et poursuivre [a Cuisson,

mmm:mlmmu'm.ummmu«m
CONSER:Mualmwkmwwem&mmeﬁsédwmfm.
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FICHE RECETTE PLAT VEGETARIEN
(sans viande, sans poisson)

Composante du repas Plat protidique Date de création Novembre 2019
| CHILI DE LEGUMES ]
Quantités nécessaires pour 100 portions
Produits sous ;
3 s I Type Quantité / | Quantité/ | Quantité/ | Quantité/ -
Erdah Sianss olllels. “fss"gg'e's Unité | iogrédients | 100 Mater | 100Elém | 100 Ado | 100 Adultes Temps de préparation
Ail kg FetL 0,020 Kg
Temps de cuisson
Carottes coupées en cubes kg FetlL 2,720 Kg
Coulis de tomates kg Epicerie 4,420 Kg
Haricots rouges secs - kg Epicerie 4,420 Kg
Saison Toutes
Cumin kg Epicerie 0,020 Kg
Huile d'olive ! 3 M@i‘ litre Epicerle 0,158 L
—— Ingrédients locaux
Mais doux - kg Surgelé 1,190 Kg
Oignons coupés cubes - kg FetlL 0,952 Kg
persil kg Fetl 0,255 Kg Coit moyen portion
R 0,20 €
Sel de Guérande kg Epicerie 0,085 Kg Pour écoliers :
Poivre blanc kg Epicerie 0,012 Kg
Suare kg Epicerie 0,170 Kg Valeurs nutritionnelles
par portion écolier élémentaire
Protéines (ar) 11,9
Matiéres grasses (gr) 2,9
Glucides (gr) 30
POIDS DE LA PORTION (avant cuisson) 0,000 gr | 144,220 gr | 0,000 gr 0,000 gr Rapport P/L 4,12
Plats <70% non

Unité : Kg, Litre, Boite 5/1, pot 750g, elc...
Déroulé de la recette

Servir accompagné de riz ou de pates ou de semoule Bio

Au moment de servir, parsemer de persil frais haché

PRECISION : plat protidique & base de [égumes secs et de céréales

CONSEIL : on peut préparer les lentilles avec la méme sauce.

La veille, on aura fait tremper les haricots rouges. Photo de la recette
Faire revenir a blanc les oignons et les carottes dans I'huile.

Ajouter I'eau, le coulis de tomate et I'ail puis les grains de mais et les haricots rouges cuits.

Saler, assaisonner avec le sucre et les épices,

Cuire les haricots rouges en respectant les consignes indiquées sur I'emballage. facultatif

Merci pour votre collaboration

0710512



Sauce pour accompagnement

MAYONNAISE SANS CEUF AUX HARICOTS BLANCS

: il Sauce pour accompagnement 2 créal Novermbre 2019

Quantités néeessaires pour 100 portions adolescents

2 Progui signas Type Quantité / Quantité / Quantitd / Quantitd / . :
Tt allcials (S100) Unié | ingradicnis | 100 Mater | 100 Etem | 100 Ado [ 100 Adulies Temps de préparalion 12 i
Haricots blancs Ko Epiceria 1,000 Kg 1,000 ¥g
Temps de cuisson 1h3o
Huile de noix Litre Epiceria 0,250 Kg 0,250 Kg
Huile de colza Litre Epicerie 1,000 Kg 1,000 g
Saison Toute
Echalote fraiche Klo Fetl 0,500 Kg 0,500 Kg
Mcutarde de Dijon Ko Epicerie 0,500 Kg 0,500 Kg
Vinaigre balsamique Litre Epicerie 0,250 Kg 0,250 K
R Ingrédients locaux
Sai fin gris g Kila Epiceria 0,030Kg | 0030Kg
Poivra Kilo Epicerie 0,005 Kg 0,005 Kg
Coilt moyen portion
006 €
Pour adolescents
Yaleurs nutritionnelles
par portian adolescent
Protdines (gr) 24
Matiéres grasses (gr) 133
Glucides (gr) 57
POIDS DE LA PORTION (avant culsson) 0,035 gr 0,035ar Sauce +15% de matidres grasses ou1

1) Cuire les haricots biancs (prévoir un trampage de 24 H avant cuissan) 1h30 dans 2,5 fois son yolume,

2) Les égoutter puis les mixer et refroidir.
3) Procéder ensuite comme une mayonnalse (c'est-3-dira comme pour réaliser une sauca émulsicnnée)

Dans une cuve de batteur, mettre les haricots mixds puls mélanger avec sel, polvre, moutarde et vinaigre

Monter ensuite le mélange avec les huiles.

Rectifier [assalsonnement et résarver,

ASTUCES / CONSEIL : vous pouvez remplacer les haricots par des pois chiches

Cette sauce qui ne contient pas d'ceuf est idéale pour confectionner des sandwichs,
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FICHE RECETTE PLAT VEGETARIEN

(sans viande, sans poisson)

Composante du repas Plat complet Date de création avr-20
GATEAU DE SEMOULE AUX CAROTTES ET OIGNONS
Quantités nécessaires pour 100 portions
Produits sous T ! ! ; i
2 3 " ype Quantité / | Quantité / | Quantité / | Quantité/ '}
Produits mgggssluglclels Unité dinarécients | 100 Mater | 100 Elém 00 Ado | 100 Adultes Temps de préparation 45mn
Carottes a raper kg FetL 6,000 Kg
: Temps de cuisson 30mn
Poireau a émincer kg FetlL 4,000 Kg
CEuf entier liquide Litre BOF 8,000 Kg
Oignon émincé kg Fetl 0,800 Kg
$aison Hiver et printemps
Lait demi-écrémé Litre Epicerie 10,000 L
Créme liquide 30% Litre BOF 1,500 L
Semoule de blé dure fine kg Epicerie 2,500 Kg :
” Ingrédients locaux Carottes et poireaux
Emmental rapé kg BOF 0,800 Kg
Muscade moulue kg Epicerie 0,006 Kg
Sel kg Epicerie 0,120 Kg Coiit portion indicatif
0,50 €
Poivre kg Epicerie 0,006 Ka par portion élémentaire
Valeurs nutritionnelles
par portion convive élémentaire
Protéines (gr) 20,1
Matiéres grasses (gr) 17,1
Glucides (ar) 28,8
POIDS DE LA PORTION (avant cuisson) 0,000 gr | 337,320gr| 0,000gr | 0,000 gr Rapport P/L 1,17
Plats <70% non

Unité : Kg, Litre, Boite 5/1, boite 3/1,...

Type d'ingrédients : Epicerie, F et L (Fruits et légumes), BOF, Surgelé, Frais

Déroulé de la recette

Préchauffer le four & 160°C

Photo de la recette

Laver et émincer les poireaux. Eplucher les carottes et les raper.

Réaliser lappareil : mélanger dans l'ordre les ceufs, la créme, le lait, le sel, le poivre, la muscade, la semoule fine

les 2/3 de lemmental puis ajouter les légumes coupés (carottes, poireaux, oignons).

Répartir le mélange dans des bacs gastro préalablement graissés.

Recouvrir avec le reste d'emmental.

Cuire 30mn au four réglé a 180°C.

PRECISION : plat complet a base d'ceuf et de fromage

09/06/2023



CAP VEGGIE

POUR 100 PERSONNES

REPERES
© 6 €

Prép. Cuisson Portion
50min 30min 320g

DENREES/QUANTITES
Purée de butternut et pommes de terre

BULEEERUEY ot Tt 5 A it 10 kg
POmMmMes de terme ....ocoevevciiiivnereseeeene 8 kg
| = o< Y e A I I STt 100g
NOPEde MUSCATE sl b 15¢g
Zeste de citron (facultatif) ..o 20g

Margarine
Huile d'olive
Gros sel
Poivre

Hachis de lentilles et champignons
Oignons
Carottes
Champignons
Céleri branche ...,
Lentilles vertes déshydratées.................
Ail haché

Moutarde
Fécule de pommes de terre
Huile d'olive ...
Sel

............................................................... 208
Chapelure noisette

Noisette
Chapelure
Ail semoule

MATERIEL

1 sauteuse
1 four
1 Marmite

-~ I

PREPARATION

1 Mise en place du poste de travail

Ll

Vérifier les D.L.C,, peser les denrées, sélectionner le matériel.
Désinfecter le matériel et le plan de travail suivant les protocoles.

2 Préparations préliminaires

Laver, éplucher et désinfecter les légumes, |'ail, les oignons et les champignons
Au cutter, hacher l'oignon, le céleri et les carottes

Emincer les champignons

Couper grossierement le butternut et les pommes de terre

3 Confectionner la purée de butternut

Dans une marmite d'eau froide salée ou dans un four vapeur dans des bacs
gastro, cuire le butternut, les pommes de terre avec l'ail pendant environ 20 min.
Egoutter, réserver le jus de cuisson pour ajuster la consistance de la puréee et
réduire en purée

Ajouter la noix de muscade, la margarine, I'huile d'olive, les zestes de citron
(facultatif) et ajuster la consistance a l'aide du jus de cuisson

Respecter la procédure de fin de cuisson.

Stocker en armoire chaude et maintenir a + 63 °C en attente de consommation.

4 Marquer en cuisson le hachis de lentilles et champignons

Dans une marmite d'eau froide (2,5 fois le volume de lentilles), verser les lentilles
et le laurier. Porter & ébullition, saler et laisser cuire 20 min. Egoutter, retirer le
laurier et conserver le jus de cuisson. Ecraser grossiérement les lentilles. Réserver
Dans la sauteuse, & Ihuile d'olive, faire suer l'oignon, les carottes et le céleri
hachés.

Augmenter le feu et ajouter l'ail et les champignons pour les saisir. Cuire ensuite
a feu moyen pendant 15 min.

Dans une calotte, ajouter la fécule, la moutarde et délayer en ajoutant
progressivement le jus de cuisson des lentilles jusqu'a obtenir une consistance
nappante.

Réunir les champignons et la garniture aromatique avec les lentilles, le thym et
lier 'ensemble avec la sauce moutarde. Rectifier I'assaisonnement.

5 Cuire le parmentier

L]

Préchauffer le four, sur la position chaleur seche a +180°C

Réaliser la chapelure noisette en mixant les noisettes, la chapelure, l'ail et le sel
ensemble.

Dans un plat, étaler une couche du hachis de lentilles et champignons puis une
couche de purée de butternut et enfin parsemer de chapelure et d'un filet d'huile
d'olive

Cuire 25 min puis 5 min en position grill jusqu'a coloration de la chapelure.
Respecter la procédure de fin de cuisson.

Stocker en armoire chaude et maintenir a + 63 °C en attente de consommation.

6 Dresser et servir




e HARICOTS FACON BASQUAISE -~
Cap Veggie POUR 100 PERSONNES e

REPERES

© 6 €

Prép. Cuisson Portion

30min de 40 min 350¢g
a 1h30

DENREES/QUANTITES

Haricots blancs aux deux paprika

Haricots blancs Secs ...ovmviccnene. 4 KE
{ou haricots blancs appertisés ... 3 boites 5/1]
Sel desrannntaiitan

Huile d'olive.....c.ccoeevens i

PApriKa FOMG s OB
Papiika doUX o mmmsmndon. 30,8

Sauce fagon basquaise
[0]]-pTs] T ORI e
Ail haché (surgelé)

Carottes ...

Poivron

Vin BIaNG. .....ocoiitnnns

Concentré de tomate .............

TOMATES ot siemampan « J.KE
[ou tomates concassées ............. 2 boites 5/1)
Bl e N et o s 1L
Paprika fUmé ... 50g
Piment d'espelette 6g
ot R T L)1 -
PONIE ovmmmasmmmsmmmprmnaasimmrs 90

MATERIEL

1 sauteuse

1 four

1 spatule de cuisson

6 bacs de service GN 1/1 H 75

PREPARATION

1 Mise 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 préliminaires
« Laver et éplucher les oignons, l'ail et les tomates, les carottes et les poivrens,
« Au cutter, hacher séparément les oignons, |'ail et les tomates. Réserver.
« Au cutter, découper les poivrons en laniéres et les carottes en rondelles.
Réserver.

3 Cuire les haricots blancs au deux paprika
« Ilya 2 modes principaux de cuisson possible pour les haricots blancs :

o Cuisson basse température : Cuire les haricots blancs au four vapeur a
couvert dans 3 fois leur volume d'eau a +85°C pendant 12h.

o Cuisson aprés trempage : la veille faire tremper les haricots blancs dans 3 fois
leur volume d'eau pendant 12h, Démarrer la cuisson a froid et porter a
ébullition. Baisser le feu et cuire ensuite a feu doux au four ou en sauteuse
dans 3 fois leur volume d'eau pendant environ 1h30.

« En fin de cuisson, ajouter I'huile, le paprika et le paprika fumé et le sel. Rectifier
I'assaisonnement. Réserver selon le protocale.

s Si vous utilisez des haricots blancs appertisés, dans un bac GN mélangez les
directement avec I'huile et les épices. Remontez les en températures. Réserver
selon le protocole.

4 Réaliser la sauce fagon basquaise

« Dans une sauteuse, faites revenir les oignons et lail dans I'huile. Ajouter le
concentré de tomate, les épices et les herbes de Provence. Mélanger.

« Ajouter les carottes et les poivrons.

«+ Déglacer au vin blanc et lorsque celui-ci a réduit de moitié, ajouter les tomates
concassées et l'eau.

« Laisser mijoter pendant 20 min le temps que les |égumes soient tendres.

« Ajouter le sel et le poivre.

« En fonction de vos habitudes de service, vous pouvez assembler les haricots
épicés et la sauce basquaise ou décider de les présenter séparément pour gue
les convives aient plus de choix.

5 Dressage et astuces

« Les haricots et la sauce fagon basquaise peuvent étre servis avec du rz, de 3
semoule compléte ou de la polenta par exemple.

« Les haricots blancs aux deux paprika peuvent également étre servis avec une
sauce facon goulash. lls peuvent agrémenter une salade aux légumes du soleil ou
atre mixés pour servir de base a une sauce crémeuse.

« Sivous avez déja une recette de basquaise fantastique qui marche du tonnerre,
vous pouvez la végetaliser facilement en remplacant le poulet par les haricots
blancs au paprika et le bouillon de volaille par du bouillon de légumes ou de l'eau.



