
Recettes végés
DES CHEFS

Les collèges lotois s’engagent, conformément 
à la loi Égalim, à proposer un plat végétarien  

au moins une fois par semaine.



  ENTRÉES

Mousse de carottes  
et houmous aux épices

Edouard Esteves   
du collège de Martel

INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)
• �Carottes : 400 g
• �Pois chiches : 240 g (en conserve, 

soit une boîte standard)
• �Jus de pois chiche (aquafaba) : 

env. 100 ml
• �Jus de citron : 10 ml
• �Huile d’olive : 25 ml

• �Curcuma : 0.8 g (env. ½ c. à café)
• �Cumin : 1 g (env. ½ c. à café)
• �Graines de pavot : 4 g  

(env. 1 c. à café)
• �Pâte feuilletée : 100 g
• �Sel, poivre : à ajuster

PRÉPARATION
1  �Cuire 400 g de carottes en cubes à la vapeur (20 min), mixer en purée  

avec curcuma, cumin, sel, poivre.
2  �Égoutter les pois chiches. Monter 100 ml de jus de pois chiche en neige,  

l’incorporer à la purée = mousse.
3  �Mixer 2/3 des pois chiches avec citron, huile, sel, poivre = houmous.
4  �Torréfier le reste des pois chiches au four à 180°C avec épices et huile 

(10-15 min).
5  �Découper la pâte feuilletée en bâtonnets, saupoudrer de pavot,  

cuire 20 min à 185°C.
6  �Dresser en verrines : 1 cm houmous, mousse, pois chiches rôtis,  

bâtonnet feuilleté.
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  PLATT

Crumble de légumes 
et légumineuses

Loic Marrec 
du collège de Souillac

INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)
•  Haricots lingots secs : 20 g 

(à faire tremper la veille)
• Patates douces : 400 g
• Carottes : 200 g
• Potiron : 200 g

• Oignons : 200 g
• Huile d’olive : 20 ml
• Ail semoule : 1/2 c. à café
• Sel de Guérande : 1/2 c. à café
• Poivre : selon goût

PRÉPARATION
1   La veille : faire tremper les haricots lingots dans un grand volume 

d’eau froide.
2   Le jour J : cuire les haricots dans de l’eau non salée à couvert 

pendant environ 1 heure. Égoutter.
3   Préparer les légumes :

- Laver, éplucher les patates douces, carottes, potiron et oignons.
- Couper tous les légumes en gros dés.
-  Les disposer sur une plaque, arroser d’huile d’olive, saupoudrer

d’ail semoule, sel et poivre.
 - Rôtir au four à 170°C pendant 30 minutes.
4   Pendant ce temps, préparer la pâte à crumble :

- Râper le Cantal.
- Mélanger le beurre pommade avec les fl ocons d’avoine.
- Incorporer le fromage râpé au mélange.

5   Montage fi nal :
- Ajouter les haricots cuits aux légumes rôtis.
- Répartir la pâte à crumble sur l’ensemble.
-  Enfourner de nouveau à 170°C pendant 15 minutes, jusqu’à ce que 

le crumble soit bien doré.
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  PLATS

Bolognaise végétarienne 
aux lentilles 
et coquillettes

Séverine Meunier   
du collège de Luzech

INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)
•  Lentilles vertes : 100 g
• Coquillettes : 300 g
• Coulis de tomate : 300 g
• Carottes : 50 g

• Oignon jaune : 50 g
• Champignons de Paris : 150 g
• Sel, poivre : selon goût

PRÉPARATION
1   Cuire les lentilles (env. 25-30 min), saler en fi n de cuisson, égoutter.
2   Faire revenir oignons ciselés, carottes en brunoise et champignons 

émincés.
3  Ajouter coulis de tomate, assaisonner, mijoter 10 min.
4  Ajouter les lentilles cuites, laisser mijoter encore 5 min.
5  Cuire les coquillettes à l’eau bouillante salée, égoutter.
6  Servir les pâtes avec la sauce lentilles-bolognaise.
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  DESSERTT

Gâteau  
aux lentilles corail 

Loic Marrec  
du collège de Souillac

INGRÉDIENTS (pour 4 personnes)
• �Lentilles corail : 60 g
• �Farine de riz complet : 25 g
• �Noix de coco râpée : 25 g

• �Œufs : 2
• �Sucre de canne blond : 50 g
• �Huile d’olive : 10 ml

PRÉPARATION
1  �Cuire les lentilles corail à l’eau non salée, égoutter, réduire en purée.
2  �Séparer les blancs des jaunes. Blanchir les jaunes avec ½ sucre.  

Monter les blancs avec l’autre ½ sucre.
3  �Mélanger la purée de lentilles avec les jaunes, ajouter coco, farine et huile.
4  �Incorporer délicatement les blancs montés.
5  �Verser dans moules individuels (ou plat), cuire à 150°C, 30-40 min.
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  LES P’TITS PLUSS

Cookies au pain 

Alexis Daunat    
Cuisinier remplaçant

INGRÉDIENTS (pour 12 pièces)
• �Pain rassis : 180 g  

(réduit en chapelure)
• �Beurre doux : 100 g (ramolli)
• �Sucre semoule : 90 g
• �Œufs : 1 œuf + ½ œuf  

(ou 2 petits œufs)

• �Chocolat noir : 90 g  
(45 g râpé, 45 g en pépites)

• �Poudre à lever : 3 g  
(environ ¾ c. à café)

PRÉPARATION
1  �Mélanger le beurre ramolli et le sucre.
2  Ajouter les œufs battus, bien mélanger.
3  Incorporer la chapelure de pain.
4  Ajouter le chocolat râpé et la levure chimique.
5  Laisser reposer au réfrigérateur pendant 15 minutes.
6  Préchauffer le four à 180°C.
7  �Former des boules, aplatir légèrement sur une plaque recouverte  

de papier cuisson.
8  Déposer les pépites de chocolat sur le dessus.
9  Cuire 12 minutes, jusqu’à ce qu’ils soient dorés mais moelleux au centre.
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  LES P’TITS PLUSS

Smoothie printanier 
aux fraises du Lot 

Chloé Tardy Vilisques
Référente départementale 

restauration scolaire

INGRÉDIENTS (pour 4 verres)
•  300 g de fraises de saison 

(idéalement du Lot, type Gariguette 
ou Cléry)

•  1 pomme bio (type Gala 
du Sud-Ouest ou locale)

•  1 yaourt nature de ferme (ou yaourt 
au lait de brebis du Quercy)

•  10 feuilles de menthe fraîche
•  1 c. à soupe de miel toutes fl eurs 
•  100 ml d’eau fraîche ou de lait 

végétal (optionnel pour ajuster 
la texture)

•  Glaçons (facultatif)

PRÉPARATION
1  Laver et équeuter les fraises.
2  Éplucher et couper la pomme en morceaux.
3   Mixer les fraises, la pomme, le yaourt, la menthe, le miel et un peu d’eau 

ou lait végétal pour ajuster la consistance.
4  Ajouter quelques glaçons si souhaité, pour un smoothie bien frais.
5  Servir aussitôt dans de grands verres.
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Qu’est-ce qu’on mange
AU COLLÈGE ?

Chaque année, les agents du Département du Lot 
préparent dans les collèges lotois 

plus d’un million de repas en favorisant une cuisine...

Equilibrée
Tenant compte des besoins nutritionnels  

des élèves.

Sûre
Dans le respect des règles d’hygiène.

Accessible à tous
Une tarification sociale + de 60 %  
du coût de fabrication financé  
par le Département.

Faite maison
A base de produits bruts et de saison.

Saine
Approvisionnement en produits locaux  

et de qualité.

Moderne
Préparée par du personnel régulièrement formé  
avec des équipements performants.

Durable
Proposition de menus végétariens, valorisation des déchets,  
antigaspillage alimentaire…


