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L’alimentation végétarienne – Rien de plus facile 
 
Voici un exemple de menu  proposé par l'Alsacienne de Restauration 
(Quantités indiquées pour 10 personnes) 
 

�  Salade de pois chiches aux carottes, tomates et mâche  
 

700 grammes de pois chiches appertisés - 500 grammes carottes - 3 tomates - 
vinaigrette 
 

�  Dressez sur assiette les pois chiches. Râpez les carottes et coupez les 
tomates en quartiers. Aspergez la vinaigrette. 
 

�  Lasagnes aux épinards 
 

6 feuilles de lasagnes (pâtes surgelées) - 3 kilogrammes d’épinards surgelés - 
Emmental et parmesan - Ail, sel, poivre - Béchamel : 1 litre. 
 

�  Faire cuire les épinards, assaisonnez. Egouttez. Gardez l’eau. 
� Faire une Béchamel (moitié lait, moitié eau de cuisson des épinards). 
� Plaquez les lasagnes (alternances des feuilles à lasagnes, épinards et 
Béchamel : faire 5 couches). 
� Terminez en parsemant de l’emmental râpé et du parmesan. 
� Enfournez 25 à 30 minutes à 180-200°C (th 8-9). 
 

�  Faisselle au coulis de fruits rouges et menthe 
 

10 faisselles - 500 grammes de mélange de fruits rouges surgelés - 150 grammes 
de sucre - Feuilles de menthe fraîche. 
 

�  Faire cuire les fruits surgelés. Rajouter le sucre. Vous pouvez mixer le 
mélange, le passer à la passoire ou le laisser tel quel. 
� Démouler les faisselles sur des assiettes individuelles. 
� Y mettre une tombée de coulis. Agrémentez d’une feuille de menthe. 

�  
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Des acteurs qui peuvent vous aider 
 

�  
 

Service Nutrition Institut Pasteur de Lille 
 

 
LES FORMATIONS NUTRITION 
ALIMENTATION  
 
contact : Marie-Françoise TAHON 
03 20 87 71 88 / fax 03 20 87 72 96 
formation@pasteur-lille.fr  

Institut Pasteur de Lille 
1, rue du Professeur 
Calmette 
BP 245 
59019 LILLE CEDEX 

 
Comment élaborer vos menus en restauration 
collective ? 

  
Code 
NURC 

Lieu Date Durée Prix 

 
Lille (59) 31 mai et 1er juin 2010 

2 jours 
14 heures 

400 €HT 

Responsable de la formation 
Dr Jean-Michel LECERF 

adaptable en INTRA 
Formation adaptée 
à l'industrie 
à la restauration 
aux établissements de santé 
au secteur médico-social 
à l'administration 

 

 
Institut Pasteur de Lille 
1, rue du Professeur Calmette 
BP 245 
59019 LILLE CEDEX 

CONTACT : 
Marie-Françoise TAHON  
Tél. 03 20 87 71 88 
Fax. 03 20 87 72 96 
formation@pasteur-lille.fr  
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Sous la responsabilité du Dr Jean-Michel Lecerf, le Service Nutrition 
propose divers stages en nutrition et alimentation destinés aux 
professionnels de la restauration. Ces stages varient d’une année sur l’autre 
et peuvent être réactualisés selon la demande. [Voir : www.pasteur-
lille.fr/fr/formation/form_nutrition/accueil_form_nutrition_alimentation.htm] 
 
En 2004, l’Institut proposait ainsi le stage Menu végétarien en restauration 
collective (sur 3 jours) avec un contenu très complet : 
 
·  Un menu végétarien en restauration collective, pourquoi faire ? 
 
- Evolution de la consommation alimentaire en France et dans le monde : 

données socio-économiques, données nutritionnelles. 
- Végétarisme et végétariens. 
- Alimentation végétarienne et santé. 
- Pourquoi le menu alternatif en restauration collective ? 
- L’équilibre alimentaire. 
- Place et intérêt du pain complet. 
- Les produits biologiques. 
- Le soja. 

 
·  Comment mettre en place un menu alternatif en restauration 

collective ? 
 
- Le menue alternatif : principe et intérêt. 
- Valorisation des protéines. 
- Découverte des produits. 
- Equilibre, élaboration et grammages conseillés. 
- Le plan alimentaire et son application. 
- Insertion du menu alternatif dans les choix proposés. 
- Communiquer autour du menu. 
- Illustrations visuelles. 
- Présentation du « Guide du menu alternatif » (remis lors de la session). 
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�  
Le Cabinet Idée 

 
Animé par Philippe 
COURBON, 
Educateur de Santé 
Nutritionniste.  
 
 

CONTACT : 
Cabinet Idée 
B.P.19 - 04100 REILLANNE 
Tél. Fax : 04.92.76.54.91 
Site : www.cabinetIDEE.com 
E-mail : infos@cabinetidee.com 

 
Modules de formation :  Manger autrement : pourquoi ? comment ?  

Restauration alternative en collectivités 
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�  
 

Un Plus Bio 
 

 
 
 
Un Plus Bio 
Domaine de Puechlong 
30610 St-Nazaire des Gardies 
Tél.04.66.77.35.51 
Fax.04.66.77.10.83 
Email : unplusbio@unplusbio.org 
Site: http://www.unplusbio.org/manger-
bio/index.php  

Un Plus Bio est une 
association qui s’appuie sur 
l’ensemble des acteurs liés 
au monde de la restauration 
collective afin de 
contribuer à changer les 
comportements 
alimentaires par des actions 
éducatives. 
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�  
 

Jean Montagard 
 

 
 
 
Chef renommé, professeur de 
cuisine au lycée hôtelier de Nice, 
spécialiste de la cuisine 
végétarienne, Jean Montagard 
anime dans le cadre de la société 
Arcadie des stages en cuisine 
végétarienne à destinations des 
cuisiniers professionnels. 

Jean Montagard 
Arcadie SA 
Zone d'Activités 
30340 Méjannes-lès-Alès 
Tél. : 04 66 56 99 33 
Fax : 04 66 30 62 61 
Courriel : info@montagard.fr  
Site : http://www.montagard.fr/  
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�  Exemple de stage sur 3 jours en octobre 
2005, au CFA René Villeneuve 15, rue 
Maldonat à Digne-les-Bains.  
 
Perspectives du stage :  
 
Les recettes travaillées durant le stage sont 
préparées à base de produits issus de 

l'agriculture biologique mais aussi sans viande. Ceci afin de mettre en place 
des menus alternatifs, c'est-à-dire des menus végétariens alternés à des 
menus conventionnels. 
 
Programme : 
 
·  Une approche théorique sur une matinée "Manger autrement, 

Pourquoi? comment?" 
·  Quatre séances de travaux pratiques consacrées à l'élaboration de 

menus bio-végétariens 
·  Une approche pédagogique intégrée aux travaux pratiques concernant :  

- L'utilisation des légumes de saison 
- La cuisson des céréales 
- La composition des menus 
- La connaissance de produits spécifiques 

 
Jean Montagard est l’auteur, avec René Augier, 
Directeur du CROUS de l’Académie de Nice, du 
livre La cuisine végétarienne en collectivités et 
restaurants d'entreprise. 
 
Ce livre propose une approche argumentée de la 
cuisine végétarienne, des informations pratiques sur 
les ingrédients, des témoignages et un ensemble de 
80 recettes élaborées sur la base de 100 personnes. 
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Des exemples qui peuvent vous aider 
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II nnsstt ii ttuutt   PPaasstteeuurr   ddee  LL ii ll llee  
« Depuis [1983], nous avons proposé au choix en restauration d’entreprise 
des menus alternatifs végétariens, choisis par 15 à 30 % des 
consommateurs quotidiennement ». (Dr Jean-Michel Lecerf, responsable du 
service Nutrition de l’Institut). 

* 

PPaarr lleemmeenntt  eeuurr ooppééeenn  àà  SSttrr aassbboouurr gg  
Le service de restauration du Parlement européen propose des menus 
végétariens. 

* 

FFaaccuull ttéé  ddeess  LL eettttrr eess,,  AArr ttss  eett   SScciieenncceess  HHuummaaiinneess  
98, boulevard Édouard-Herriot — B.P. 3209 — 06204 Nice Cedex 

* 

CCaammppuuss  UUnniivveerr ssii ttaaii rr ee  ddee  MM uullhhoouussee  eett  CCoollmmaarr     
CLOUS 
Maison de l'Etudiant 
18, rue des frères Lumière 
68093 Mulhouse CEDEX 
Tél. : 03 89.33.64.64 
E-mail : clous.mulhouse@laposte.net 
 
Le CLOUS est une antenne délocalisée du Centre Régional des Oeuvres 
Universitaires et Scolaires. 
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* 

CCuuiissiinnee  CCeennttrr aallee  ssccoollaaii rr ee  ddee  MM oonnttppeell ll iieerr   
950, allée de la Martelle 
34070 Montpellier 
Tél. : 04 67 27 81 00 
 
La Cuisine Centrale Municipale, titulaire d'un agrément sanitaire européen, 
fabrique et livre 8 000 repas par jour dans les restaurants scolaires des 
écoles publiques de la ville de Montpellier. 
La cuisine centrale a mis au point des menus de remplacement pour les 
enfants qui ne mangent pas de viande sur demande écrite des parents 
 
On peut trouver dans le Questions-Réponses du site de la ville de 
Montpellier ceci : 
- « Mon enfant ne mange pas de viande, est-ce possible ? » 
- « Les enfants qui déjeunent tous les jours au restaurant scolaire 

peuvent bénéficier de plats de remplacement adaptés. » 
* 

VVii ll llee  ddee  TToouurr ccooiinngg  
Direction de la restauration et du Personnel de Service 
4 rue Anatole France 
B.P. 479 
59200 Tourcoing Cedex 
Tél. : 03 20 69 99 00 
 
Confrontée à des demandes de prise en compte de pratiques religieuses 
dans les restaurants scolaires, essentiellement formulées par le personnel de 
service constatant que certains enfants ne se nourrissaient pas suffisamment 
lorsque la viande rentrait dans un interdit religieux, les services ont mis en 
place une solution convenant à tous par une alternative sans viande dans 
tous les menus scolaires. Cela a été possible en adaptant la procédure de 
réservation. 
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Les menus contrôlés par la diététicienne – Peggy Alexandre - sont capables 
d’apporter sur l’année tous les nutriments nécessaires par une bonne 
association des protéines végétales. 
Sur 4000 repas servis en restauration scolaire régulièrement 20 % sont sans 
viande et ce chiffre monte à 30 % lorsqu’il y a du porc au menu. 

* 

VVii ll llee  ddee  llaa  RRoocchhee  ssuurr   YYoonn  ((VVeennddééee))  ::   
Les petits Yonnais ont eu droit à un menu bio-végétarien : betteraves aux 
fines herbes, couscous de légumes, semoule, brie et kiwi....   
« On peut manger bio, végétarien et toujours équilibré » explique Patrica 
CEREIJO, l'adjointe à la formation. 
www.ville-larochesuryon.fr/mag/182/p_mag/p7.htm  

* 

RReessttaauurr aannttss  ssccoollaaii rr eess  dduu  1122èèmmee  aarr rr oonnddiisssseemmeenntt  ddee  PPaarr iiss  
Mairie du XIIe arrondissement 
130, avenue Daumesnil 
75012 Paris 
 

Animations proposées en mars 2004 par la Caisse des écoles autour d'un 
repas végétarien :  
« Petits et grands pourront découvrir une nouvelle graine issue de 
l’agriculture biologique, le quinoa. Originaire des Andes, cette graine 
possède de nombreuses qualités nutritionnelles : riche en protéines de 
bonne qualité et en sucres lents elle peut aisément remplacer la viande, le 
poisson et les oeufs ainsi que les féculents (pâtes, riz, pomme de terre..) et 
vous apportera force et vitalité tout au long de la journée ». 
www.mairie12.paris.fr/index.php/mairie12/article.php?id=3925  

* 

AAssssoocciiaatt iioonn  ÉÉccoollee  NNiiccoollaass  HHuulloott   
Association Ecole Nicolas Hulot 
Parc de Branféré - 56190 Le Guerno 
Tél. : 02 97 42 94 66 
www.ecole-nicolas-hulot.org  
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Extrait concernant la restauration : 
 
« Pour permettre aux jeunes et aux adultes de comprendre que la 
biodiversité passe également par notre assiette, des activités d’éducation 
au goût et à la santé sont organisées par les animateurs de vie citoyenne et 
le personnel du restaurant. 
Une carte qui évolue au fil des saisons :  
A la carte, trois menus spécifiques : biologique, végétarien et traditionnel 
breton (crêpes biologiques). Les plats sont préparés à partir de produits 
frais, de saison et respectueux de l’environnement. La carte est donc sans 
cesse renouvelée en fonction des fruits et des légumes du moment ». 

* 

VVii ll llee  ddee  RRoommaaiinnvvii ll llee  
Hotel de Ville 
4, rue de Paris 
93231 Romainville cedex 
Tél. :01 49 15 55 00 
www.ville-romainville.fr  
 
Des menus végétariens sont proposés épisodiquement. Les repas sont 
préparés et livrés par le SIRESCO (Syndicat Intercommunal pour la 
Restauration Collective) qui pourra vous renseigner sur leur composition et 
leur préparation : 
 
SIRESCO  
20 rue Galliéni— 93013 Bobigny Cedex 
Tél.: 01 41 83 09 00 
Cette structure fournit 30000 repas par jour sur 17 communes de la région 
parisienne. 
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Des sources d’approvisionnement qui peuvent vous aider 
 

Sélection Bio Jean Montagard 
Arcadie SA - 1115, route d'Uzès - 30100 Alès 
Tél. : 04 66 56 99 33 
Courriel : info@montagard.fr - Site :http://www.montagard.fr/ 

Épices & mélanges - aromates - infusions & thés - arômes  - 
légumes & fruits déshydratés - champignons séchés  - algues  - 
condiments farines & céréales  purées de fruits secs. 

 
Nourriture Végétarienne 
18 Rue des Ecoles - 93300 Aubervilliers 
Tél./Fax : 01 45 82 99 54  
Courriel : contact@nourriture-vegetarienne.com 
Site : http://www.nourriture-vegetarienne.com/  

Produits végétariens à base de tofu et à base de soja texturé. Leur 
composition et leur goût facilitent le passage d'une alimentation 
carnée à une alimentation non carnée. Produits garantis 100 % sans 
OGM : spécialités végétariennes imitant le steak, le poulet, le 
boeuf, - brochettes, - assaisonnements végétariens. 

 

Soy 
Nutrition & Soja S.A - Chemin de l'Horte - 31250 Revel 
Tél.: 05 62 18 72 78 
Courriel : info@soy.tm.fr - Site : http://www.soy.tm.fr/fr/general.php  

Toutes spécialités végétales à base de tofu. 
 
Veggie wave 
8-10 rue du Mûrier - 30200 Bagnols sur Cèze 
Tél. : 04 66 50 41 02 - Fax : 04 26 68 98 80 
www.veggiewave.com 

Diffuse une quantité impressionnante de produits convenant aux 
végétariens. 
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Des conseils et produits qui peuvent vous aider 
 
Si l'équilibre nutritionnel est de la plus grande importance le facteur 
attrayant ne l'est pas moins. Quelle utilité un plat parfaitement équilibré a t-
il s'il ne rencontre aucun succès auprès des consommateurs ! 

Il faut rendre les plats attractifs en 
multipliant les variétés de légumes, les 
couleurs, les saveurs et l'ordonnancement 
dans l'assiette.  
L'emploi de substituts végétaux tels 
décrits au paragraphe suivant apporte un 
équilibre nutritionnel et une attractivité à 
moindre effort. 

Marier un légume « consistant » avec un légume « léger » est également 
une bonne option. 
De nombreuses recettes traditionnelles conviennent parfaitement à un 
menu alternatif tels tourtes, gratins, quiches en n'y incluant évidemment 
pas les ingrédients comme le jambon et les lardons. 
 
Le légume étant une composante essentielle du menu alternatif, ceux-ci 
doivent être bons au goût ! Si cela est possible employez la cuisson à la 
vapeur douce des légumes. Vitamines et GOÛT 
en seront préservés contrairement à la cuisson à 
l'eau.  
 
Substituts et produits spécifiques 
De nombreux substituts à la viande sont 
disponibles. Tofu, seitan, galettes de céréales. Il 
permettent de proposer des plats alternatifs mais 
en conservant un aspect traditionnel « viande + 
légumes » qui plaira à un plus large public même 
non végétarien. 
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Escalope de céréales  
CIAL—Strasbourg 
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ALGUES : Intéressantes d’un point de vue gustatif et nutritionnel. Elles 
s'utilisent principalement en condiments pour rehausser le goût des plats. 
Par exemple dans une « paella » végétarienne les algues de mer donne cette 
saveur caractéristique des fruits de mer. 
- Iziki : Aspect de brins d'herbes noirs et rigides. Elle a une grande 

teneur en oligo-éléments: 34 %.  
- Kombu : Épaisse et charnue avec un goût fortement iodé. Elle se prête 

bien à la cuisson. 
- Wakamé : Saveur douce et texture tendre. Elle est riche en protéine. 

S'utilise crue ou cuite. 
- Nori  : Fine, de couleur noire avec des reflets pourpres. Contient tous 

les acides aminés essentiels : riche en vitamines également. Délicate et 
parfumée. Se consomme plutôt crue.  

- Laitue de mer : De couleur verte. Texture élastique. Contient 12 fois 
plus de fer que les lentilles. Se consomme crue ou cuite. 

 
GALETTES DE CÉRÉALES  : Faciles à préparer et convenant à une majorité 
de consommateurs. A compléter de préférence par un légume de la 
catégorie légumineuses ou « vert » ou encore mieux les deux. 
 
LEVURE DE BIÈRE  : Complément alimentaire saupoudré sur les salades et 
les crudités dont il agrémente le goût. La levure de bière est obtenue en 
brasserie à partir de la fermentation du malt (orge germée) et du houblon.  
Riche en acides aminés indispensables (isoleucine, leucine, lysine, 
méthionine, phénylalanine, thréonine, tryptophane et valine) ainsi qu’en 
substances minérales, plus particulièrement : calcium, cuivre, fer, 
magnésium, phosphore, potassium, soufre. Vitamines, surtout du groupe B. 
Se présente sous la forme de paillettes ou de flocons, ou de poudre. 
 
SEITAN  : élaboré à base de protéine de blé. Offre une quasi alternative 
gustative à l'escalope. 25 à 30 % de protéines contre seulement 20 pour le 
bœuf ! Il est riches en acides aminés soufrés. 
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DÉRIVÉS DU SOJA 
- Miso : Le miso est un condiment fait à partir de graines de soja, et 

parfois de céréales (riz ou orge), fermentées, de sel et d'eau. Le miso 
fournit des vitamines et des minéraux et est aussi source de 
lactobacillus. 

- Tofu : existe sous 2 formes, nature ou fumé. Le tofu est un texturant, il 
n'a pas de saveur particulière mais récupère celle des aliments avec 
lesquels il est préparé. Idéal, par exemple, en étant émietté pour réaliser 
la sauce des spaghettis à la « Bolognaise » sans viande. Riche en 
protéines, il complète parfaitement les légumes du type céréales. 

- Tamari ou shoyu : sorte de sauce soja, d'origine japonaise, obtenue par 
fermentation des haricots de soja. Goût salé. 

- Tempeh : Le tempeh, d’origine indonésienne, est fait à partir de graines 
de soja cuites et inoculées d'un champignon (Rhizopus oligosporus). La 
fermentation permet aux graines de s'agglomérer les unes aux autres et 
surtout produit des enzymes qui rendent  cet aliment très digeste. Il 
contient un taux de protéines très élevé. 

 
Les produits issus du soja s'inscrivent dans une alimentation saine et 
équilibrée. Ils sont notamment riches en protéines végétales et en acides 
gras essentiels, tout en étant dépourvus de cholestérol et de lactose. Les 
produits issus du soja sont des aliments de choix pour l'ensemble de la 
population. 
 
REMPLACEMENTS POUR PRÉPARATION  
- Agar-agar : (E406) est un produit gélifiant obtenu à partir d'algues. 

Substitut idéal de la gélatine. Très bon gélifiant pour la préparations 
d'entremets pâtissiers.  

- Arrow-root : Fécule de la racine de maranta. Utilisé comme 
épaississant. 

- Carragheen : épaississant et gélifiant. Extrait à partir d'algues. 
- Fécule de maïs (maïzéna) : très bon liant et épaississant. 
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Un végétarien est une personne qui considère que les animaux ne sont 
pas faits pour être mangés. Cela concerne aussi bien les animaux 
d’élevage, que les animaux marins (poissons, « fruits » de mer, etc.) ou que 
les animaux sauvages (gibiers, oiseaux, produits de la chasse, etc.) 
 
�  Bon a savoir : une partie des végétariens met sur le même plan la 
viande (la chair des animaux en général) et les sous-produits de l’abattage 
qui a permis d’obtenir la viande : 

�  Ils préfèrent donc ne pas se voir proposer des plats contenant de 
la gélatine, de la présure, des graisses comme le saindoux, des 
huiles de poisson ou autres « extraits » de diverses viandes. 

 
Savez-vous faire la différence entre un végétaRien et un végétaLien ? 

 
�  Les végétaLiens sont des végétariens qui, outre la chair des animaux, 
considèrent que les produits laitiers et les œufs – qui proviennent aussi des 
animaux – ne sont pas faits non plus pour être mangés. 
 

Sauriez-vous définir un néo-végétarien ? 
 
�  Néo-végétariens : ce groupe désigne des personnes ayant développé un 
rapport particulier à l’alimentation, au corps, à la santé, et qui de ce fait ont 
sensiblement accru leur consommation de produits végétaux, mais sans 
avoir pour autant banni la viande de toutes leurs assiettes.  
Ce sont eux qui vont constituer le gros de votre clientèle en quête d’un 

choix végétarien de qualité. 

���������	
���
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LA question que vous vous posez peut-être… 
 

Une alimentation végétarienne peut-elle satisfaire aux besoins 
du corps humain ? 
 

�  Parfaitement ! A condition – comme toute alimentation d’ailleurs – 
d’être équilibrée et variée. Voici le meilleur avis que l’on puisse trouver 
actuellement, celui de l’Association américaine de diététique et des 
diététiciens du Canada, qui fait autorité dans le domaine médical en ce qui 
concerne la nutrition : 
 

« La position de l’Association américaine de diététique et des 
diététiciens du Canada est que les régimes végétariens (y compris le 
végétalisme) menés de façon appropriée sont bons pour la santé, adéquats 
sur le plan nutritionnel et bénéfiques pour la prévention et le traitement de 
certaines maladies. […] 

Les protéines végétales peuvent à elles seules répondre aux besoins 
nutritionnels si une alimentation végétale variée est consommée et que les 
besoins en énergie sont satisfaits. Les recherches indiquent qu’un 
assortiment d’aliments végétaux mangés au cours d’une journée peut 
apporter tous les acides aminés essentiels et assurer une absorption et une 
utilisation appropriées de l’azote chez des adultes en bonne santé ; par 
conséquent, il n’est nullement besoin de consommer des protéines 
complémentaires dans un même repas. […] 

Les alimentions végétariennes bien planifiées sont appropriées à 
tous les stades de la vie, y compris la grossesse et l’allaitement. Planifiées 
de façon adéquate, elles satisfont les besoins nutritionnels des bébés, des 
enfants et des adolescents, et contribuent à une croissance normale. »1 
 
Texte intégral en français sur :  www.vegetarisme.fr/Articles/PositionAAD.pdf  

                                                           
1 Journal of the American Dietetic Association, 2003, 103 (6), 748-765. [S’appuie sur 256 
références médicales] 
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Pour aller plus loin… 
 
On trouve de nombreux ouvrages traitant de l’alimentation végétarienne. Pour 
ceux qui le souhaiteraient, ils permettent d'acquérir une connaissance des 
principes fondamentaux ou simplement d'avoir un aperçu des éléments 
nécessaires à un bon équilibre alimentaire. Un excellent éditeur est La Plage 
http://www.laplage.fr/. 
 

                 
 

 

L'assiette végétarienne 
saison par saison 
Auteur : Valérie 
CUPILLARD 
Editeur : La Plage (2001) 

Cuisine végétarienne 
du monde entier 
Auteur : Garance 
LEUREUX 
Editeur : La Plage 
(1997) 

L'encyclopédie de la cuisine végétarienne 
Auteurs :�Nicola Graimes, Isabelle Leymarie 
Editeur : Manise (2004) 

Ma cuisine végétarienne pour tous les jours 
Auteur : Garance LEUREUX 
Editeur : La Plage (2003) 

Et bien d’autres… 
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EEnnttrr ééee  ::   Velouté de potimarron au tapioca 
PPllaatt   pprr iinncciippaall   ::   Bohémienne aux galettes de pois chiches 

DDeesssseerr tt   ::   Fruits en gelée 
 

Quantités indiquées pour 100 personnes. 
 
ENTRÉE : VELOUTÉ DE POTIMARRON AU TAPIOCA 
 
·  ¼ de litre de l’huile d’olive 
·  100 g de céleri branche 
·  2 litres d’eau 
·  250g de tapioca 

·  2 kg d’oignons 
·  80g. de miso 
·  150g de sel 
·  facultatif : 2 litres de crème 

fraîche au soja 
 

o Le potiron ne s’épluche pas. L’ouvrir et retirer les graines. Les 
découper en morceaux.  

o Éplucher oignons et ail, émincer le céleri et les oignons.  
o Dans une grande marmite, faire suer à feu vif 10 mn l’huile d’olive, 

les oignons, le céleri et l’ail.  Mélanger de temps en temps. 
o Ajouter le potimarron, puis le sel, le miso et l’eau. Amener à 

ébullition et cuire 30 minutes à petite ébullition.  
o Mixer finement l’ensemble, verser en pluie le tapioca et maintenir à 

petit feu sans ébullition 15 min pour pocher le tapioca (mélanger de 
temps en temps). 

o Avant de servir, ajouter la crème de soja facultativement. 

Menu et ses recettes proposés par le chef cuisinier,  
Jean Montagard 
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PLAT PRINCIPAL : BOHÉMIENNE AUX GALETTES DE POIS CHICHES 
 
Bohémienne 

·  1 litre d’huile d’olive 
·  2 kg de poivrons verts 
·  8 kg d’aubergines 
·  2 têtes d’ail 
·  2 c. à soupe d’herbes de 

Provence 

·  10 kg d’oignons 
·  5 kg de poivrons rouges 
·  8 kg de courgettes 
·  1 bouquet garni 
·  sel, poivre 

 
Galettes 

·  6 kg de pois chiches (mis à 
tremper la veille) 

·  2 kg d’oignons 
·  2 kg de carottes 
·  1 bouquet garni 
·  2 kg de farine de pois chiches 
·  4 c. à soupe de cumin 
·  sel gros 

·  1 kg de poireaux 
·  sauge, sarriette 
·  2 têtes d’ail 
·  ¾ de litre d’huile d’olive 
·  sel, poivre  
 
Finition : 3 paquets de persil 
 

 
La bohémienne 

o Tailler tous les légumes en mirepoix (ne pas éplucher les 
courgettes, ni les aubergines). 

o Hacher finement les têtes d’ail. 
o Dans ½ litre d’huile d’olive, mettre à suer vivement les oignons et 

15 minutes après, les poivrons, compoter à couvert 30 min avec 
l’ail haché, le bouquet garni et les herbes de Provence hachées 
finement. 

o Faire sauter vivement à la poêle aubergines et courgettes avec le 
restant d’huile d’olive, puis les égoutter pour les ajouter dans le 
rondeau avec poivrons et oignons. 
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o Laisser cuire 15 min à couvert avec l’assaisonnement, puis 15 
minutes à découvert sur un petit feu. 

 
Les galettes 

o Éplucher, laver et émincer tous les légumes de la garniture 
aromatique. 

o Faire partir, à l’eau froide, les pois chiches avec les oignons, 
carottes, poireaux, sauge, sarriette, bouquet garni et l’ail épluché. 
Retirer l’écume à ébullition, puis ajouter le sel gros. Cuisson 
régulière environ 1h30.  

o Quand les pois chiches sont bien cuits, les égoutter et mixer le tout 
sans le bouquet garni. Passer cette purée au moulin à légumes, grille 
fine ou au tamis, afin d’éliminer la peau des pois chiches. 

o Incorporer de la farine de pois chiches afin d’obtenir une pâte 
consistante. 

o Assaisonner de sel, poivre et cumin. 
o Façonner des gros boudins et détailler des galettes de 1 cm 

d’épaisseur : faire dorer à la poêle avec de l’huile d’olive. Quand 
les galettes sont bien dorées de chaque côté, les disposer sur plaque 
pâtissière recouverte de papier d’aluminium et maintenir au chaud 
au four thermostat 5. 

 
Pour le service 

o Dresser sur assiette une 
louche de bohémienne et à 
côté, en éventail, 4 à 5 
galettes. Décorer d’une 
branche de persil. 
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DESSERT : FRUITS EN GELÉE 
 
·  10 litres d’eau 
·  80 gr d’agar-agar 
·  4 kg de poires 
·  1 kg de raisins secs 

·  2 kg de sucre 
·  4 kg de pommes 
·  2 kg de bananes 
 

 
o Porter à ébullition l’eau avec le sucre et l’agar-agar.  
o Éplucher et détailler en paysanne tous les fruits. 
o Mélanger au liquide les raisins secs et les fruits. 
o Dés que l’ébullition reprend, retirer du feu la marmite et répartir 

dans les ramequins la préparation sur des plateaux. 
o Réserver au réfrigérateur quelques heures et servir bien frais. 

 
 

 
¨  

× Salade mêlée au 
fromage 

× Carré de polenta 
sauce 
champignons (*) 

× Poireaux à la 
crème 

× Fruits de saison 
en salade 

¨  
× Salade d’endives 

aux noix 
× Croquettes 

d’avoine au  coulis 
de tomate (*) 

× Courge spaghetti à 
l’ail (*) 

× Poire Belle Hélène 

¨  
× Romaine et radis en 

salade 
× Pilaf de millet au 

carottes et oignons (*) 
× Brouillade de tofu aux 

herbes (*) 
× Fromage blanc à la 

confiture de fruits 
rouges 

 
Les plats (*) sont détaillés ci-dessous. Quantités pour 100 personnes. 

Menus équilibrés mis au point par le Service Nutrition de 
l’Institut Pasteur de Lille 
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CARRÉ DE POLENTA SAUCE CHAMPIGNON 
 
·  6 kg de semoule de maïs 
·  8 kg de champignons 
·  1 kg d’échalotes 
·  2 l de vin blanc sec (adultes) 
·  Huile pour la friture 
·  Thym, laurier 

·  2,5 l d’eau 
·  2 kg d’oignons 
·  10 citrons 
·  10 c. à s. de concentré de 

tomate 
·  Sel, poivre 

 
o Cuire la semoule de maïs. 
o La plaquer et la mettre au réfrigérateur jusqu’à ce qu’elle 

refroidisse. 
o Découper la polenta froide en carrés de moyenne épaisseur. 
o Étuver les champignons émincés et citronnés avec oignons et 

échalotes. Assaisonner. 
o Ajouter le vin blanc, le concentré de tomate et les aromates. 
o Napper avec la sauce de champignon. 
o Passer au four.  

 
CROQUETTES D’AVOINE AU COULIS DE TOMATE 
 
·  6 k g de flocons d’avoine 
·  6 l de lait écrémé (ou lait de 

soja) 
·  Huile pour la friture 
·  Échalotes 

·  240 g margarine végétale 
·  40 œufs 
·  1 coulis de tomate 
·  Persil, sel, poivre 

 
o Cuire les flocons d’avoine dans le lait. 
o Ajouter éventuellement après la cuisson un peu de farine, pour 

épaissir la pâte. 
o Incorporer les jaunes d’œufs, les échalotes étuvées, le persil et la 

margarine. 
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o Saler, poivrer. 
o Bien mélanger et façonner les croquettes. 
o Les faire cuire en friture et les finir au four. 
o Servir avec du coulis de tomate chaud. 

 
COURGE-SPAGHETTI À L’AIL  
 
·  20 petites courges-spaghettis 
·  1 coulis de tomate 
·  Herbes aromatiques de 

Provence 

·  100 gousses d’ail 
·  20 c. à s. d’huile d’olive 
·  Basilic 

 
o Couper les courges en deux. 
o Les cuire à la vapeur jusqu’à ce que les fibres se détachent 

aisément. 
o Hacher l’ail. et mixer l’ensemble. 
o Ajouter le coulis de tomate, les herbes et l’huile. 
o Dans des plats à gratin, disposer la chair de la courge et l’arroser de 

coulis de tomate et d’ail  
o Passer au four 

 
PILAF DE MILLET AUX CAROTTES ET AUX OIGNONS 
 
·  8 kg de millet 
·  2 kg d’oignons 

·  12 kg de carottes 
·  Sel, poivre 

 
o Étuver les carottes avec les oignons 
o Ajouter le millet. 
o Mouiller avec le volume d’eau conseillé en tenant compte du jus 

rendu par les carottes. 
o Saler, poivrer. 
o Laisser cuire à feu doux le temps nécessaire.  
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BROUILLADE DE TOFU AUX HERBES  
 

·  12 kg de tofu 
·  40 poignées de blettes 
·  20 c. à s. de cerfeuil 
·  40 c. à s. de sauce tamari 
·  Huile pour la cuisson  

·  100 oignons 
·  40 poignées d’épinards 
·  40 c. à s. de persil 
·  Graines de sésame 

 

o Émietter le tofu. 
o Hacher finement les oignons. 
o Hacher les blettes, les épinards, le cerfeuil, le persil et l’ail. 
o Faire fondre les oignons dans l’huile 10 min. 
o Ajouter les blettes et les épinards et laisser cuire le tout une dizaine 

de minutes. 
o Incorporer alors le tofu, le tamari, le cerfeuil, le persil, l’ail et les 

graines de sésame. 
o Faire revenir à feu vif pendant 3 à 4 min en remuant bien. 
o Servir chaud ou froid.  
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EEnnttrr ééee  ::   Soupe au miso 

PPllaatt   pprr iinncciippaall   ::   « Steaks » de courgettes 
DDeesssseerr tt   ::   Ananas caramélisé au kirsch 

 
Quantités indiquées pour 100 personnes. 

 
SOUPE AU MISO 
 
·  8 c. à s. d’huile de tournesol 
·  16 petits oignons coupés en 

lamelles 
·  32 carottes finement tranchées 
·  16 c. à s. de miso 
·  16 litres d’eau 

·  30 gousses d’ail hachées 
·  8 c. à s. de gingembre râpé 
·  1,6 kg de champignons finement 

coupés 

 
o Chauffez l’huile dans une 

casserole à feu moyen. 
o Ajoutez l’ail et les oignons 

et faites revenir à feu doux. 
o Ajoutez le gingembre, les 

carottes et les champignons.  
o Laissez cuire 5-10 minutes 

ou jusqu’à ce que les 
légumes soient tendres. 

o  Dissolvez le miso dans 1,6 l  
d’eau et ajoutez-le ainsi que 
l’eau restante aux légumes. 

o Faites cuire quelques minutes et servez. 

Menu proposé par Laurence Livernais-Saettel, 
diététicienne D. E. 
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 « STEAKS »  DE COURGETTES  
 

·  5,5 kg  de courgettes râpées 
·  5,5 kg de tofu mixé 
·  12 grosses tomates  
·  24 gousses d’ail hachées 
·  12 pincées de poivre 

·  2,5 kg de riz brun cuit 
·  Basilic 
·  6 oignons hachés 
·  12 c. à s. de sel 

 

o Préchauffez le four à 180° C.  
o Mélangez tous les ingrédients et formez des « steaks » végétaux. 
o Placez ces « steaks » végétaux sur une feuille de papier sulfurisé et 

faites cuire 15 minutes de chaque côté. 
Ces « steaks » peuvent se manger avec une salade ou des légumes. Vous 
pouvez aussi réaliser des hamburgers végétaux en remplaçant la viande par 
un « steak » végétal. 
 
ANANAS CARAMÉLISÉ AU KIRSCH 
 

·  25 ananas 
·  2 kg de sucre 
·  400 cerises au sirop 

·  1 l  de kirsch (adultes)  
·  Le jus de 50 citrons verts 
·  100 boules de sorbet à la cerise 

 

o Épluchez et coupez l’ananas en grosses tranches. 
o Retirez le coeur de chaque tranche. 
o Mettre ces tranches dans un saladier et faites-les mariner avec le 

kirsch, le sucre et le jus de citron. Laissez mariner 1 à 2 heures au 
réfrigérateur.  

o Égouttez soigneusement les tranches d’ananas et les déposer sur le 
grill. Laissez cuire pendant 5 minutes en les retournant 
régulièrement et en arrosant du jus de marinade jusqu’à ce que les 
tranches soient caramélisées. 

o Déposez deux belles tranches d’ananas par assiette. Disposez 
autour les cerises préalablement tiédies (ceci est facultatif). 

o  Garnir chaque assiette d'une boule de sorbet. 
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Ce guide veut être une base de départ et un auxiliaire pratique à l'attention 
du personnel de restauration hésitant devant une cuisine encore trop peu 
répandue, particulièrement en collectivités. 
 
Son objectif est de faire comprendre qu’élaborer une alimentation 
végétarienne de qualité n’est pas plus difficile qu’élaborer une alimentation 
non végétarienne de qualité. 
 
Il ne saurait toutefois se substituer aux conseils donnés directement par un 
professionnel de la nutrition, en fonction des circonstances dans les quelles 
les repas sont fournis (enfants, adultes, personnes âgées, besoins 
spécifiques, etc.). 
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