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RECETTES D'AUTOMNE

Risotto crémeux au mascarpone et a la courge de Genéve p.5
Blanquette de tofu a ’ancienne p.6
Potage Esaii p.7
Chili con quorn p.8
Curry de pommes de terre et tofu a orientale p.9

RECETTES D'HIVER

Gratin de crozets aux petits léegumes et champignons frais p.11
Potée de 1égumes secs a ’indienne p.12
Gratinée de potimarron, oignons roussis et patate douce a la tomme genevoise p.13
Hot pot de tofu fumé p.14
Tartiflette genevoise p.15

RECETTES DE PRINTEMPS

Tacos végétariens p.17
Tarte flambée a I’alsacienne ou flammenkiiche p.18
Salade de lentilles vertes, betteraves et feta p.19
Pates au pesto a ’ail des ours p.20
Bami goreng p.21

RECETTES D'ETE

Tortilla espagnole p.23
Couscous de légumes aux saveurs d’Orient et pois chiches p.24
Salade laotienne p.25
Moussaka végétarienne p.26
Omelette au fromage et 1égumes p.27



EDITO

Des idées plein ’assiette
et des couleurs plein la téte

ofu, légumineuses, céréales, produits laitiers, ceufs, quorn... peuvent
remplacer avantageusement la viande et le poisson. Ils offrent les protéines
et nombreux nutriments nécessaires au bon développement des enfants
et des adultes. Et ils ont l'avantage d'avoir beaucoup moins d’impact sur
lenvironnement, surtout quand ils sont produits localement. La Ville de
Genéve a décidé de mettre ces produits a 'honneur dans ce livret de recettes
végétariennes édité en 2021. Compte tenu de la mise en ceuvre d'une Charte pour
l'alimentation durable et du succés de la premiére édition de ce livret, il est réédité
aujourd'hui. C’est aussi l'occasion de partager en famille un moment de la vie
quotidienne des éléves puisque les recettes quiy sont proposées sont celles de neuf
chef.fe.s des restaurants scolaires de la Ville.
On sait que lalimentation a elle seule représente prés de 30% de limpact
environnemental total en Suisse. Limiter la consommation de viande est donc un
excellent moyen, concret et efficace, de diminuer la consommation de ressources
sur la planéte. L'instauration de deux repas végétariens par semaine permet ainside
faire d’une pierre deux coups : promouvoir une alimentation saine et responsable
et inciter la Ville de Geneéeve a se rapprocher des objectifs qu’elle s’est fixées en
termes de bilan carbone, notamment a travers la charte de l'alimentation durable.

Sous les crayons de couleur alertes de notre dessinatrice, lentilles, carottes et tofu
deviennent des figurines amusantes et 'imagination des enfants fait le reste.
Bon appétit!

Christina Ritsos
Conseillére administrative



INFORMATIONS PRATIQUES

m Les recettes de ce recueil sont prévues pour

2 adultes et 2 enfants (7 & 12 ans)

Pour adapter les quantités servies au nombre et a 'age des convives, vous pouvez
vous référer au tableau ci-dessous:

Quantités (avant cuisson) pour un menu

1an ) 2é3ans‘ késans‘ 7a12ans ) 13a15 ans‘ 16520&\5‘ Adulte )
Tofu, quorn 95g 35g 50g 75-90g  100g  120g 100-120g
Guf Y Y 1 2 2-3
Légumineuses 15¢ 20g 40g 50-65g 65g  100g  60-100g
Fromage 15/30/100 g 30/60/150-200 g

(péte dure / pdte molle / frais)

Pates, riz, céréales* 25¢g 30g 40g 45-60g 708 758 45-75g
Pommes de terre* 120g 140g 180g 220-270g 270¢g 300g 180-300¢g

Légumes 40g 50g 70g 70-80g 120 g

Source: www.fourchetteverte.ch

*Selon les besoins individuels, la faim et ’activité physique, ces quantités peuvent varier.

Les produits locaux sont suivis de 'acronyme « GRTA» qui désigne le label « Genéve
Région - Terre Avenir» (plus d’informations: www.geneveterroir.ch).



Lexique

g gramme MG matiére grasse
kg kilogramme

c.s. cuillere a soupe
dl décilitre c.c. cuillereacafé
1 litre

Aliments riches en protéines, remplacants la viande et le poisson

« Légumineuses ou légumes secs: haricots secs (noirs, rouges, blancs, borlotti,
flageolets, etc.), lentilles (vertes, corail, brunes, beluga, etc.), pois secs (cassés,
verts, etc.), pois chiches, féves

« Tofu: préparation obtenue a partir de la fermentation du lait de soja. Il existe de
nombreuses variétés de tofu (fumé, soyeux, etc.)

« Protéines de soja texturées: produites a partir de soja séché puis soufflé

« Quorn: spécialité a base de champignon, contenant aussi de l'oeuf

* Tempeh: produit a partir de graines de soja ou de lupin pelées puis fermentées
« Seitan: préparation fabriquée a partir du gluten de blé

» Eufs

« Fromages a pate dure et molle, séré, fromage blanc, fromage frais

Plus d’informations sur la restauration scolaire et ’alimentation durable

www.geneve.ch/restaurants-scolaires
www.geneve-villedugout.ch
www.ge.ch/dossier/alimentation-durable-geneve
www.fourchetteverte.ch

www.sge-ssn.ch

www.geneveterroir.ch
www.wwf.ch/fr/guide-labels-alimentaires
www.fre.ch






MASSIMO FANTASTICO,

CUISINES SCOLAIRES PAQUIS-PLANTAPORRETS

WW

30 minutes

20 minutes

INGREDIENTS

-2 1de bouillon de légumes*
-350 g de courge GRTA

(par exemple muscade

ou butternut)
-1 gros oignon GRTA
-2 c.s. d’huile d’olive raffinée
-250 g deriz arisotto

(Arborio, Vialone ou Carnaroli)
-1dldevinblanc sec

(ou 1 dlde bouillon de légumes)
-1branche de thym
-1 feuille de laurier
-1 sachet de safran (facultatif)
-150 g de mascarpone
-100 g de parmesan rapé
-Sel, poivre

- Préparez le bouillon de légumes
(cube, poudre ou maison).

- Lavez, pelez puis découpez la
courge en petits dés. Epluchez
loignon puis hachez-le finement.

- Faites chauffer lhuile dans une
casserole puis faites suer l'oignon
haché sans le colorer. Versez-y le
riz puis remuez jusqu’a ce que le
riz devienne un peu translucide.

- Ajoutez la moitié de la courge et
faites suer. Versez le vin blanc
(ou le bouillon de légumes), lais-
sez bien chauffer pour que le vin
s’évapore. Recouvrez de bouillon
de légumes chaud, ajoutez la
branche de thym et de laurier.

* Astuce du chef:
pour réaliser
votre bouillon,
utilises des restes
de légumes, des
épluchures ou des
légumes un peu
ramollis.

- Laissez cuire pendant 18 a 20

minutes en ajoutant au fur et a
mesure une louche de bouillon,
dés que le bouillon est compléte-
ment absorbé.

- A mi-cuisson, incorporez le reste

de la courge.

- Une fois que le riz est cuit, incor-

porez en remuant le safran, le
mascarpone et le parmesan. Rec-
tifiez 'assaisonnement si besoin.
Otez la préparation du feu puis
laissez reposer a couvert pendant
5 minutes. Servez aussitét, le riz
doit étre légérement coulant et
crémeux au moment de servir.

SUGGESTION D'ACOMPAGNEMENT POUR UN REPAS EQUILIBRE

Salade de mesclun, copeaux de pecorino romano, poire et roquette avec sauce au vinaigre balsamique et raisin



STEPHANE MORAND,

ASSOCIATION DU RESTAURANT SCOLAIRE DES EAUX-VIVES

TEMPS DE PREPARATION

50 minutes

TEMPS DE CUISSON

50 minutes

INGREDIENTS

-5 carottes GRTA

-2 poireaux GRTA

-1 demi céleri-pomme GRTA
-1 oignon GRTA

-1 feuille de laurier

- 400 g de tofu ferme GRTA

-2 c.s. d’huile de colza raffinée
- dl de sauce soja

-35 g de beurre

- 35 g de farine GRTA

-250 g de champignons de Paris
- 200 g d’oignons grelots

-2 c.s. de persil haché GRTA
-2 citron

- Sel, poivre

PREPARATION

- Lavez, pelez et coupez les
carottes, les poireaux, le céleri et
loignon en brunoise (petits cubes
de 2 mm de cbté).

- Faites cuire les légumes durant 10
minutes a petit feu dans 2 litres
d’eau, avec le laurier. Salez et
poivrez.

- Filtrez le bouillon dans une pas-
soire et réservez les légumes.
Remettez le bouillon dans la cas-
serole.

- Coupez le tofu en cubes et cui-
sez-le durant 30 minutes dans le
bouillon. Filtrez le bouillon, réser -
vez le tofu et gardez le bouillon
sur le feu.

- Faites dorer le tofu dans une poéle
chaude avec 1 c.s. d’huile de colza.
Ajoutez la sauce soja.

- Pour la sauce, faites fondre le

beurre dans une casserole a feu
doux, sans coloration, et ajoutez
la farine. Mélangez au fouet et
laissez cuire 2 a 3 minutes a feu
doux. Ajoutez le bouillon chaud et
faites cuire le mélange a feu doux
durant 5 a 10 minutes.

- Lavez les champignons. Epluchez

les oignons grelots. Emincez-les
et faites-les revenir dans une
poéle chaude avec 1 c.s. d’huile de
colza et ajoutez le persil haché.

- Mélangez le tofu et les légumes

en brunoise a la sauce. Pressez
le demi-citron et incorporez-le.
Salez et poivrez si nécessaire.

« Servez la blanquette de tofu avec

les champignons et les oignons.

SUGGESTION D'ACOMPAGNEMENT POUR UN REPAS EQUILIBRE

Riz complet et pruneaux



THIERRY TRACOL, R
CUISINES SCOLAIRES PAQUIS-PLANTAPORRETS

10 minutes - Lavez et epluchez loignon et la

carotte. Mettez-les a cuire avec

W les lentilles dans 1,5 litre d’eau

1h30 froide pendant 45 minutes.

INGREDIENTS
-1 oignon GRTA
-1 carotte GRTA
-200 g de lentilles vertes GRTA
-2 c.s. de créme liquide a 25 %

Mixez le tout et ajoutez la créme
et le beurre. Assaisonnez a votre
gout.

- Décorez les assiettes de soupe

de MG avec de la ciboulette finement
-1 noisette de beurre découpée.
- Ciboulette GRTA
- Sel, poivre

SUGGESTION D'ACOMPAGNEMENT POUR UN REPAS EQUILIBRE

Pain au levain, fromage, dips de chou-rave et prunes



CHRISTIAN RAIMBAULT,

15 minutes (plus 12h de
trempage des haricots rouges)

HEARRRLAIRN.,

1 heure

- 80 g de haricots rouges secs
(ou 200 g de haricots cuits)

-1 petit oignon GRTA

-1c.s. d’huile de colza raffinée

-1 gousse d’ail

- 300 g de pulpe de tomates

-300 g de quorn haché

-Epices a chili

-Sel, poivre

- Faites tremper les haricots rouges
secs dans une grande quantité
d’eau durant environ 12h. Rin-
cez-les et cuisez-les dans une
grande quantité d’eau durant
environ 1h. Vous pouvez aussi
utiliser des haricots rouges en
conserve, déja cuits.

- Pelez loignon et lail, émincez

loignon et écrasez lail.

CUISINES SCOLAIRES DU QUARTIER DE SAINT-GERVAIS

- Faites revenir l'oignon dans l'huile

chaude puis ajoutez l'ail. Ajoutez
la pulpe de tomates et mixez le
tout.

- Ajoutez le quorn haché et les

haricots rouges cuits.

-+ Assaisonnez avec du sel, du poivre

et des épices a chili.

- Laissez mijoter une trentaine de

minutes a feu doux.

SUGGESTION D'ACOMPAGNEMENT POUR UN REPAS EQUILIBRE

Riz et poire



FRANCK LACROIX,

ASSOCIATION DES RESTAURANTS SCOLAIRES DE LEUROPE

TEMPS DE PREPARATION

15 minutes

TEMPS DE CUISSON

25 minutes

INGREDIENTS

- 900 g de pommes de terre GRTA

-4 a5 dl de bouillon de légumes

-120 g d’oignons blancs GRTA

-3 gousses d’ail

- 60 g de gingembre frais

-1 c.s. d’huile d’olive raffinée

-Epices: cumin en poudre,
curcuma et curry

-300 g de pulpe de tomates

-3 dl de lait de coco

- 380 g de tofu ferme GRTA

-200 g de feuilles de cétes de
bette GRTA

- Quelques brins de coriandre
fraiche GRTA

- Sel, poivre

PREPARATION

- Pelez et coupez les pommes de
terre en cubes de 15 mm.

- Préparez le bouillon de légumes.

- Hachez loignon, lail et le gin-
gembre frais. Faites revenir le tout
dans 'huile d’olive.

- Ajoutez les épices, la pulpe de
tomates et les pommes de terre.
Faites revenir encore quelques
minutes.

- Mouillez avec le bouillon et le lait
de coco. Portez a ébullition puis
baissez le feu et laissez mijoter
durant 20 minutes.

- Découpez le tofu en cube de
156 mm et ajoutez-le. Prolongez la
cuisson 5 a 10 minutes.

- Ajoutez les feuilles de coétes de

bettes ciselées juste avant la fin
de la cuisson. Assaisonnez a votre
gout.

- Décorez les assiettes avec de la

coriandre fraiche ciselée.

SUGGESTION D'ACOMPAGNEMENT POUR UN REPAS EQUILIBRE

Salade de feuilles d’épinards et pomme au four






THIERRY TRACOL,

CUISINES SCOLAIRES PAQUIS-PLANTAPORRETS

TEMPS DE PREPARATION

20 minutes

TEMPS DE CUISSON

30 minutes

INGREDIENTS

-250 g de crozets
(pates savoyardes)

-60 g de beurre

- 80 g de farine GRTA

-11delait GRTA

-Noix de muscade rapée

- 200 g de légumes GRTA a choix
(carottes, poireaux, chou
chinois, etc.)

-250 g de champignons de Paris

-200 g de Gruyére ou
de Beaufort rapé

-2 c.s. d‘huile d’olive raffinée

-2 gousses d’ail

- Sel, poivre

PREPARATION

- Cuisez les crozets al dente dans
une casserole d’eau bouillante
salée (environ 15 minutes), puis
égouttez-les et refroidissez-les
sous un jet d’eau froide.

- Préparezla béchamel: faites fondre
le beurre dans une casserole,
ajoutez-y la farine et mélan-
gez. Ajoutez petit a petit et en
fouettant constamment le lait
préalablement chauffé, ajoutez
la muscade et salez. Cuisez a
feu doux jusqu’a ce que la sauce
épaississe.

- Préchauffez le four a 180°C.

- Lavez, épluchez et émincez les

légumes. Faites-les revenir dans
Uhuile d’olive chaude.

- Dans une poéle séparée, faites

revenir lail écrasé et ajoutez les
champignons émincés. Salez et
poivrez.

- Dans un plat a gratin, mettez

la moitié des crozets, puis les
légumes et les champignons et la
2e moitié des crozets. Ajoutez la
béchamel et saupoudrez de fro-
mage rapé.

- Faites gratiner au four durant 15 a

20 minutes.

SUGGESTION D'ACOMPAGNEMENT POUR UN REPAS EQUILIBRE

Salade d’endives, mandarines

1"
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ARNAUD BOYER,

ASSOCIATION DU RESTAURANT SCOLAIRE FLORISSANT-MALAGNOU

TEMPS DE PREPARATION

30 minutes (plus 12h de
trempage des légumes secs)

TEMPS DE CUISSON
1h30

INGREDIENTS

-70 g de haricots rouges (ou 170g
de haricots rouges cuits)

- 70 g de haricots borlotti (ou 170g
de haricots borlotti cuits)

-70 g de pois chiches (ou 170g
de pois chiches cuits)

1%z oignon GRTA

-1 gousse d’ail

-180 g de chou blanc GRTA

-1 c.s. d’huile de colza raffinée

-1 c.s. de purée de tomates

-1c.c. de curcuma

-1c.c.decurry

-1 c.c. de paprika

-1 c.c. de gingembre moulu

-4 dl de bouillon de légumes

-1 petite carotte GRTA

- 40 g de céleri-pomme GRTA

- 40 g de poireau GRTA

-1c.s. de farine GRTA

-2,5 dl de lait de coco

PREPARATION

- Faites tremper les légumes secs
(haricots rouges, borlotti et
pois chiches) dans une grande
quantité d’eau durant 12 heures.
Egouttez et rincez. Faites cuire
a petit bouillon les légumes secs
dans de leau durant 1Th a 1h30.
Vous pouvez diminuer de moitié
le temps de cuisson en utilisant
une cocotte vapeur. Il est aussi
possible d’utiliser des légumes
secs en conserve, déja cuits.

- Lavez, pelez et émincez l'oignon,
lail et le chou. Faites revenir
dans Thuile lVoignon et lail dans
une casserole. Ajoutez le chou et
cuisez-le a feu doux avec la purée
de tomates et les épices durant 20
minutes.

- Lavez,

- Préparez le bouillon.

épluchez et coupez en
cubes la carotte et le céleri. Lavez
et ciselez le poireau.

- Ajoutez la carotte, le céleri et le

poireau dans la casserole. Sau-
poudrez de farine, mélangez et
faites revenir. Ajoutez le bouillon
et faites cuire a feu doux durant
15 minutes.

- Ajoutez les légumes secs cuits et

égoutteés.

- Ajoutez le lait de coco et coupez

le feu une fois que le liquide com-
mence a frémir.

SUGGESTION D'ACOMPAGNEMENT POUR UN REPAS EQUILIBRE

Dés de tomates et coriandre hachée, naan (pain indien) et quartiers de pommes



©finée de pé(wwwvww

FRANCK LACROIX,

ASSOCIATION DES RESTAURANTS SCOLAIRES DE LEUROPE

TEMPS DE PREPARATION

20 minutes

TEMPS DE CUISSON
1h30

INGREDIENTS

-500 g de patates douces GRTA
-500 g de potimarron GRTA

-2 gousses d’ail

-1,11de lait GRTA

-Noix de muscade moulue
-200 g d’oignons blancs GRTA
-1 c.s. de farine GRTA

- Paprika doux fumeé

-2 c.s. d’huile de colza raffinée
-3 tommes de Genéve de 100 g
-50 g de parmesan rapé

-Fleur de thym

-Sel, poivre

PREPARATION
- Préchauffez le four a 180-200°C.

- Lavez, épluchez et découpez
les patates douces en cubes de
15 mm. Faites-les cuire environ
15 minutes a la vapeur.

- Lavez et découpez le potimarron
en quartier. Epépinez-le, puis
coupez la chair en cubes de 15 mm.

- Cuisez les cubes de potimarron 5
a 10 minutes a la vapeur. Egout-
tez-les et pressez-les dans une
passoire.

- Hachez finement ail.

- Mélangez les patates et le potimar -
ron avec le lait et 'ail. Assaisonnez
en fonction de vos gouts avec la
muscade, le sel et le poivre. Dres-
sez la préparation dans un plat a
gratin.

- Faites

- Coupezl'oignon en finesrondelles,

farinez-les et saupoudrez-les de
paprika.

revenir les rondelles
d’'oignons dans lhuile de colza
chaude jusqu’a ce qu’elles soient
bien colorées. Disposez-les sur du
papier absorbant, réservez-les.

+ Coupez les tommes en deux, dis-

posez-les sur la préparation qui
est dans le plat a gratin, ajoutez-y
les rondelles d’oignon, le parme-
san et la fleur de thym.

- Faites gratiner au four durant 10

minutes puis encore 2 a 3 minutes
en position grill.

SUGGESTION D'ACOMPAGNEMENT POUR UN REPAS EQUILIBRE

Salade de rampon, kiwi

13
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STEPHANE MORAND,

ASSOCIATION DU RESTAURANT SCOLAIRE DES EAUX-VIVES

TEMPS DE PREPARATION

30 minutes

TEMPS DE CUISSON

20 minutes

INGREDIENTS

-2 carottes GRTA

-1 demi céleri-pomme GRTA

-2 poireaux GRTA

-3 oignons GRTA

-3 batons de citronnelle

-1 pouce de galanga

-1 pouce de gingembre

-4 gousses d’ail

- 50 g de champignons shiitake

-2 litre de lait de coco

« Y2 litre de bouillon de légumes

- 6 feuilles de lime

-160 g de tofu nature GRTA

- 220 g de tofu fumé GRTA

-1 chou chinois GRTA

-150 g de pousses de soja GRTA
(haricots mungo)

- 200 g de nouilles de riz

-1bouquet de coriandre GRTA

-2 piments

-3 citrons verts

-Sel, poivre

PREPARATION

- Lavez et épluchez les carottes, le
céleri, les poireaux et les oignons.
Emincez-les en petits morceaux.

- Ecrasez la citronnelle, coupez le
galanga et le gingembre en 4 et
écrasez l'ail.

- Mettez tous les ingrédients prépa-
rés dans une casserole.

- Ajoutez les shiitakes, le lait de
coco, le bouillon de légumes et les
feuilles de lime. Cuisez 10 minutes
a petits bouillons.

- Coupez le tofu nature et fumé
en cubes. Lavez et ciselez le chou
chinois. Lavez les pousses de soja.

- Ajoutez dans la casserole le tofu,

le chou chinois et les pousses
de soja. Cuisez le tout durant 10
minutes.

- Dans une autre casserole, portez

a ébullition 2 litres d’eau salée.
Retirez du feu et laissez trem-
per les nouilles durant environ
10 minutes (selon indication de
Uemballage) et rincez-les a leau
froide.

- Mélangez les nouilles a la pré-

paration de tofu et décorez de
coriandre, piment et de rondelles
de citron vert.

SUGGESTION D'ACOMPAGNEMENT POUR UN REPAS EQUILIBRE

Poire pochée



CHRISTIAN RAIMBAULT,

CUISINES SCOLAIRES DU QUARTIER DE SAINT-GERVAIS

TEMPS DE PREPARATION

30 minutes

TEMPS DE CUISSON

15 minutes

INGREDIENTS

- 800 g de pommes de terre GRTA
-1 petit oignon GRTA

-1 c.s. d’huile de colza raffinée
-150 g de tofu fumé GRTA

-2 tommes genevoises de 100 g
-2 dldelait GRTA

-Sel, poivre

PREPARATION

- Préchauffez le four a 180°C.

- Faites cuire les pommes de terre
a la vapeur durant 30 minutes.
Epluchez-les et coupez-les en
rondelles.

- Emincez l'oignon et faites-lereve-
nir dans l'huile. Ajoutez le tofu en
cubes et les rondelles de pommes
de terre. Salez et poivrez. Versez le
tout dans un plat a gratin.

- Coupez les tommes en lamelles

et déposez-les sur les pommes de
terre. Ajoutez le lait.

- Mettez au four 15 minutes et

mélangez la préparation en milieu
de cuisson.

SUGGESTION D'ACOMPAGNEMENT POUR UN REPAS EQUILIBRE

Salade de feuilles de chéne et compote de pommes

15






ARNAUD BOYER,

ASSOCIATION DU RESTAURANT SCOLAIRE FLORISSANT-MALAGNOU

TEMPS DE PREPARATION

30 minutes (plus 12h de
trempage des haricots rouges)

TEMPS DE CUISSON

1heure

INGREDIENTS

- 60 g de haricots rouges secs
(ou 150 g de haricots cuits)

-1 oignon GRTA

-2 gousses d’ail

-1 petite carotte GRTA

-1 demi-poireau GRTA

-1 quart de céleri-pomme GRTA

-1c.s. d’huile de colza raffinée

-1 c.c. de paprika

-1c.c. de cumin

-1 c.s. de concentré de tomates

-1c.s. de farine GRTA

-250 g de coulis de tomate

-1dl de bouillon de légumes

- 350 g de tofu nature GRTA

- 60 g de mais doux en grain

-4 coques de mais a garnir
(tacos)

-Sel, poivre

PREPARATION

- Faites tremper les haricots rouges
secs dans une grande quantité
d’eau durant environ 12h. Rin-
cez-les et cuisez-les dans une
grande quantité d'eau durant
environ 1h. Vous pouvez aussi
utiliser des haricots rouges en
conserve, déja cuits.

- Pelez et hachez loignon et lail.
Epluchez et coupez en cubes la
carotte, le poireau et le céleri.

- Dans une poéle chaude contenant
Thuile de colza, faites revenir
loignon et l'ail. Ajoutez la carotte,
le poireau et le céleri et faites-les
suer quelques minutes.

- Ajoutez le paprika, le cumin et le
concentré de tomates. Saupou-
drez de farine et mélangez.

- Ajoutez le coulis de tomate et le

bouillon de légumes. Faites mijo-
ter durant 15 a 20 minutes.

- Hachez le tofu.

- 10 minutes avant la fin de la cuis-

son, ajoutez le mais et les haricots
rouges, et 5 minutes aprés, le tofu

haché. Salez et poivrez a votre
gout.

- Servez la préparation dans les

coques de mais a tacos.

SUGGESTION D'ACOMPAGNEMENT POUR UN REPAS EQUILIBRE

Salade batavia avec dés de tomates et oignons rouges émincés et compote pommes-rhubarbe
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MARC MAURON,

CUISINES SCOLAIRES DE PLAINPALAIS

20 minutes (plus 1 heure
pour le repos de la pate)

HlARAUESON.,

10 minutes

Pate a pain

-200 g de farine mi-blanche ou
compléte GRTA

-1a1,5dld’eau tiéde

-1 c.s. d’huile d’olive raffinée

-Y2 c.c. de sel

1% sachet de levure de bou-
langer

Garniture

-2 oignons GRTA

-100 g de fromage blanc

-150 g de créeme fraiche épaisse

-1jaune d’ceuf GRTA

-1 c.c. de noix de muscade
moulue

- Sel, poivre

SRSRARANGN.

- Pour la pate a pain: mélangez
la farine, l'eau tiéde, l'huile, le
sel et la levure et travaillez votre
pate afin qu’elle devienne bien
élastique (si elle est trop collante,
ajoutez un peu de farine, si elle
est trop séche, ajoutez un peu
d'eau). Pétrissez-la 5 minutes,
puis laissez-la reposer et doubler
de volume, pendant 1 heure, a
température ambiante sous un
torchon propre.

- Pelez les oignons et émincez-les
enrondelles.

- Dans un saladier, mélangez le
fromage blanc, la créme, le jaune
d'oeuf, la muscade, le sel et le
poivre.

Etalez la pate a pain en couche
trés fine au rouleau sur une feuille
de papier sulfurisé. Déposez la
pate sur deux grandes plaques
rectangulaires, nappez-les de la
préparation de fromage et parse-
mez-les d'oignons.

Cuisez au four préchauffé a 2560°C
durant environ 10 minutes.

SUGGESTION D'ACOMPAGNEMENT POUR UN REPAS EQUILIBRE

Salade de céleri et carottes rapées avec dés de Gruyére et poire



CUISINES SCOLAIRES PAQUIS-PLANTAPORRETS

CHRISTOPHE LESCURE,

TEMPS DE PREPARATION

15 minutes

TEMPS DE CUISSON

25 minutes

INGREDIENTS

-85 g de lentilles vertes GRTA

- 200 g de pousses d’épinards GRTA

-250 g de tomates cerises GRTA

- 2 petites betteraves cuites GRTA

-150 g de feta

-1 avocat

-1 échalote

-3 c.s. d’huile de colza GRTA

-1 c.s. de vinaigre balsamique

-1 c.c. de miel GRTA

-1c.s. de graines de sésame

-Mélange d’herbes aromatiques
fraiches (basilic, sauge, cerfeuil)

-Sel, poivre

PREPARATION

- Versez les lentilles dans une cas-
serole et ajoutez trois fois leur
volume d’eau froide non salée.
Portez a ébullition et cuisez a feu
moyen 20 a 25 minutes. Rincez
a leau froide, salez et poivrez et
réservez au frais.

- Lavez les épinards et les tomates
cerises.

- Coupez les betteraves en quartier,
la feta en cubes et l'avocat en
lamelles. Hachez ’échalote.

- Mélangez dans un saladier les len-
tilles, les épinards, la betterave, la
feta et I'échalote.

- Pour la vinaigrette:

mélangez
dans un bol huile, le vinaigre et le
miel. Fouettez le tout.

- Versez la vinaigrette dans le

saladier de lentilles, ajoutez les
lamelles d’avocat, les tomates
cerises et parsemez de graines de
sésame et d’herbes aromatiques.

SUGGESTION D'ACOMPAGNEMENT POUR UN REPAS EQUILIBRE

Pain de seigle, ceuf poché et pomme
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TEMPS DE PREPARATION .

15 minutes

HlSARRRSON.,

10 minutes

- 40 g de basilic GRTA

-20 g de pignons

20 g de noix

- 20 g de parmesan rapé

- 20 g de pecorino rapé

-2 dl d’huile d’olive

- 300 g de pates au choix
(tagliatelles, spaghettis,
farfalles, etc.)

- Sel, poivre

STEPHANE MORAND,

ASSOCIATION DU RESTAURANT SCOLAIRE DES EAUX-VIVES

.

- Pesto d’ail des ours: lavez lail

des ours et le basilic. Mettez-les
dans un mixeur avec les pignons,
les noix et les fromages. Mixez
et incorporez lhuile au fur et a
mesure. Assaisonnez.

- Cuire les pates dans une grande

casserole d’eau bouillante salée,
durant le temps indiqué sur lem-
ballage (8 a 12 minutes).

« Astuce: pour renforcer le parfum
des pignons, faites-les dorer dans
une poéle chaude avant de les
mixer.

SUGGESTION D'ACOMPAGNEMENT POUR UN REPAS EQUILIBRE

Carpaccio de betterave et chou-rave, séré avec pomme rapée



FRANCOISE CARDIA,

CUISINE SCOLAIRES DU QUARTIER DE SAINT-GERVAIS

20 minutes

HRaRRAUIIRN.,

20 minutes

- 270 g de tagliatelles GRTA

-1 c.s. d’huile de colza GRTA

170 g de carottes GRTA

350 g de tofu GRTA

-1 oignon GRTA

-1 c.s. d’huile d’olive raffinée

170 g de pousses de soja GRTA
(haricots mungo)

-4 c.s. de sauce soja

-Sel et poivre

SRERABATON

. Faites cuire les pates dans de

lUeau bouillante salée selon les
indications de lemballage. Une
fois cuites, égouttez les pates,
rincez-les sous un jet d’eau froide
pour stopper la cuisson et ajoutez
lhuile de colza.

- Lavez, épluchez et coupez les

carottes enjulienne (petits baton-
nets). Vous pouvez aussi les raper
pour que cela soit plus fin.

. Coupez le tofu en cubes. Emincez

loignon.

- Faites

revenir loignon dans
Uhuile d’olive chaude. Ajoutez les
carottes et faites-les revenir.

- Une fois que les carottes sont

dorées, ajoutez les pates, le tofu
et les pousses de soja. Mélangez le
tout, salez et poivrez.

- Ajoutez la sauce soja et laissez

cuire une dizaine de minutes en
remuant réguliérement.

SUGGESTION D'ACOMPAGNEMENT POUR UN REPAS EQUILIBRE

Radis et yoghourt au miel
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«Les frites,
c’est des
féculents,
il nous en
Jfaut plus au
restaurant

scolaire. »

Nour, 11 ans

TEMPS DE PREPARATION

15 minutes

TEMPS DE CUISSON

30 minutes

INGREDIENTS

-500 g de pommes de terre
GRTA a chair ferme

-1 oignon GRTA

10 ceufs GRTA

-2 c.s. d’huile de colza raffinée

-Sel, poivre

RECETTES D'ETE

MARC MAURON,
CUISINES SCOLAIRES DE PLAINPALAIS

PREPARATION

- Epluchez les pommes de terre et

coupez-les en rondelles. Pelez et
émincez finement l'oignon.

- Faites chauffer une cuillere a

soupe d'huile dans une poéle,
faites suer loignon puis ajoutez
les pommes de terre. Dorez-les
pendant 20 minutes en remuant
réguliérement. Vérifiez la cuis-
son des pommes de terre en
les piquant avec la pointe d’'un
couteau (il doit s’y enfoncer faci-
lement). Salez et poivrez.

- Cassez les ceufs dans un saladier

et battez-les en omelette a la
fourchette. Ajoutez-yles pommes
de terre et les oignons.

- Versez le tout dans une poéle

chaude contenant une cuillére
a soupe d’huile. Laissez cuire 5
minutes a feu doux. Glissez la tor -
tilla sur une assiette, retournez-la
et faites-la cuire 5 minutes sur

l'autre face.

SUGGESTION D'ACOMPAGNEMENT POUR UN REPAS EQUILIBRE

Salade de tomates au basilic, pain croustillant et abricots
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RECETTES D'ETE

TEMPS DE PREPARATION

20 minutes
(plus 12h de trempage
des pois chiches)

TEMPS DE CUISSON

30 minutes
(plus 1h & 1h30 de cuisson
des pois chiches)

INGREDIENTS

- 130 g de pois chiches GRTA
(ou 300 g cuits)
-200 g de carottes GRTA
- 200 g de petites courgettes GRTA
-160 g de poivrons rouges GRTA
-160 g de poivrons jaunes GRTA
-100 g d’oignons blancs GRTA
-2 c.s. d’huile d’olive raffinée
-400 g de pulpe de tomates
« %2 litre de bouillon de 1égumes
-1c.c. deras el-hanout
(mélange d’épices d’Afrique
du nord)
-1 badiane (anis étoilé)
- 300 g de semoule de couscous
-1 c.s d’huile de colza GRTA
-100 g de tomates cherry GRTA
-Sel, poivre

n, «Moi ce

que je préfere dans le

végétarien, c’est les saucisses. »

Dalia, 6 ans

FRANCK LACROIX,
ASSOCIATION DES RESTAURANTS SCOLAIRES DE L'EUROPE

PREPARATION

- Faites tremper les pois chiches
secs dans un grand volume d’eau
froide durant 12h. Rincez-les
puis cuisez-les 1Th a 1h30 dans
une grande quantité d’eau. Pour
diminuer de moitié le temps
de cuisson des pois chiches,
vous pouvez les cuire dans une
cocotte vapeur. Vous pouvez
aussi utiliser des pois chiches en
conserve, déja cuits.

- Coupez les légumes: carottes et
courgettes en rondelles de 0,4 a
0,8 cm, poivrons et oignons en
cubes.

- Faites revenir dans 1 c.s. d’huile
d’olive, carottes et oignons puis
ajoutez la pulpe de tomates. Re-
couvrez de bouillon de légumes
et ajoutez le ras el-hanout et
la badiane. Mélangez le tout
et faites-le cuire a feu doux a
couvert.

+ Une fois les carottes tendres
(aprés environ 10 minutes),
ajoutez les courgettes, les
poivrons et les pois chiches
cuits. Laissez mijoter a feu
doux 15 a 20 minutes.

- 10 minutes avant le service,

préparez la semoule: portez a
ébullition 4 dl d’eau salée. Hors
du feu, ajoutez un filet d’huile
de colza et versez la semoule
séche, mélangez bien puis laissez
reposer a couvert pendant 5
minutes pour que la semoule
gonfle. Egrainez la semoule a
lVaide d’une fourchette, lais-
sez-la s’aérer 1 a 2 minutes puis
recouvrez jusqu’au moment du
service.

- Cuisez les tomates cherry: faites

revenir les tomates (en gardant le

pédoncule pour la présentation)

dans 1 c.s. d’huile d’olive pen-
dant 2 a 3 minutes.

-Dressage: réalisez une
couronne de semoule,
mettez les légumes
au centre et par-
semez de tomates
confites  entiéres.
Servez avec un bol

du bouillon.

SUGGESTION D'ACOMPAGNEMENT POUR UN REPAS EQUILIBRE

Des framboises



RECETTES D'ETE

STEPHANE MORAND,

ASSOCIATION DU RESTAURANT SCOLAIRE DES EAUX-VIVES

TEMPS DE PREPARATION

45 minutes

TEMPS DE CUISSON

35 minutes

INGREDIENTS

-2 dl de sauce soja

-2 bottes de coriandre GRTA

-5 citrons verts

-1 c.c. de sucre de canne

-2 piments oiseaux

-100 g de soja texturé haché
(émincé de soja sec)

-1 litre de bouillon de 1égumes

-4 batons de citronnelle

-4 feuilles de lime

-120 g de riz basmati

-4 carottes GRTA

- 3 oignons avec fanes GRTA

-1 pouce de gingembre

-4 gousses d’ail

-2 c.s. d’huile de colza raffinée

-1 concombre GRTA

-1 salade batavia GRTA

-Sel, poivre

PREPARATION

- Pour la sauce piquante: mélangez

2 dl de sauce soja, la moitié de
la coriandre hachée, le jus d’'un
citron, le sucre et 1 piment haché.

- Mettez le soja texturé dans une

casserole avec le bouillon de
légumes, 2 tiges de citronnelle
écrasées, les feuilles de lime et 2
dl de sauce soja. Chauffez jusqu’a
ébullition puis retirez du feu.
Laissez reposer 15 minutes puis
passez a la passoire. Réservez le
soja. Le bouillon parfumé peut
étre utilisé pour une autre recette.

- Cuisez selon les indications de

lUemballage le riz préalablement
rincé.

- Lavez et épluchez les carottes.

Passez-en 2 au mixer avec les
oignons, 2 tiges de citronnelle, le
gingembre, % de piment et lail.

«Le tofu, ca
a le gotit de rien,
du coup c¢a prend le gotit

de ’assaisonnement. »
Emile, 12 ans

- Faites revenir le soja dans une

poéle dans ’huile de colza chaude.
Ajoutez les légumes mixés et
faites-les revenir.

- Ajoutez 1 dl de sauce soja, le jus

de 2 citrons verts et le reste de
coriandre hachée. Puis laissez
cuirejusqu’a absorption du liquide.

- Ajoutez le riz et mélangez. Goutez

et si besoin rectifiez 'assaisonne-
ment.

- Rapez 2 carottes, le concombre et

lavez la salade. Coupez les deux
citrons restants en rondelles.

- Déposez la préparation dans une

feuille de salade, avec un peu
de carottes et de concombre
rapés, de citron en rondelles, de
coriandre hachée et de sauce
piquante. Pliez et dégustez!

SUGGESTION D'ACOMPAGNEMENT POUR UN REPAS EQUILIBRE

Salade batavia et yogourt nature
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RECETTES D'ETE

FRANCOISE CARDIA,
CUISINES SCOLAIRES DU QUARTIER DE SAINT-GERVAIS

15 minutes - Lavez et découpez les aubergines o
en petits cubes. Hachez le tofu. «Moi,

W j’ai un appétit inmense,

1h1o - Emincez loignon et faites-le alors pour les repas végétariens,
revenir dans ’huile d’olive. Ajou- faut de grandes quantités. »

W tez les cubes d’aubergine et faites Nour, 12 ans

revenir le tout quelques minutes.

- 350 g d’aubergines GRTA

-1 petit oignon GRTA - Ajoutez la pulpe de tomates et le
+1 c.s. d’huile d’olive raffinée tofu

-300 g de pulpe de tomates :

'i?lo g ‘;e "°f‘l“GRTA - Assaisonnez avec lail, les herbes
+All en granule 3
-Herbes de Provence de Provence, le sel et le poivre.

- Sel, poivre

- Laissez mijoter 1 heure.

SUGGESTION D'ACOMPAGNEMENT POUR UN REPAS EQUILIBRE

Tomates cerises, quinoa et fraises Mara des bois



RECETTES D'ETE

TEMPS DE PREPARATION

10 minutes

TEMPS DE CUISSON

15 minutes

INGREDIENTS

-200 g de légumes d’été GRTA
au choix (poivrons, aubergines,
courgettes, etc.)

+200 g de champignons de Paris

-1 gousse d’ail

-2 c.s. d’huile d’olive raffinée

-8 ceufs GRTA

- 60 g de Gruyére rapé

-2 c.s. de persil haché GRTA

-Sel, poivre

THIERRY TRACOL, R
CUISINES SCOLAIRES PAQUIS-PLANTAPORRETS

PREPARATION

- Lavez les légumes et les champi-
gnons et coupez-les en rondelles.
Pelez et écrasez lail.

- Faites revenir les légumes dans
une poéle chaude avec lUhuile
d’olive et lail.

+ Cuisez a feu doux durant 5 a
10 minutes, jusqu’a ce que les
légumes soient tendres.

« Les ceufs c'est bon,

mais que le jaune. »

Junjun, 9 ans

- Cassez et battez les ceufs dans

un saladier. Ajoutez le Gruyere
et le persil et mélangez. Salez et
poivrez a votre gott.

- Versez la préparation d’ceufs dans

la poéle sur les légumes. Faites
cuire a feu doux en mélangeant
fréeguemment durant quelques
minutes jusqu’a ce que 'omelette
prenne.

SUGGESTION D'ACOMPAGNEMENT POUR UN REPAS EQUILIBRE

Pain complet, salade iceberg et péche
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