
Ingrédients 
pour environ 100 adolescents ou 125 enfants en primaire 

•	 5 kg de lentilles corail
•	 15 L d’eau non salée
•	 1 kg d’oignons rouges
•	 1 dl d’huile d’olive
•	 5 kg de tomates pelées au jus
•	 2 kg de La Vache qui rit® Nature  
•	 15 g de curry en poudre
•	 feuilles de coriandre fraîches (facultatif) 
•	 Sel / Poivre

Progression de la recette
1.	Rincer les lentilles et les recouvrir avec 

l’eau froide.
2.	Porter à ébullition et laisser cuire pendant 

15 minutes. Égoutter.
3.	Éplucher et émincer les oignons. 
4.	Dans une sauteuse, faire revenir les 

oignons dans l’huile d’olive, ajouter les 
tomates pelées, La Vache qui rit® Nature 
et le curry en poudre.

5.	Faire mijoter à feu moyen pendant 5 
minutes et verser les lentilles et poursuivre 
la cuisson pendant 5 minutes.

6.	Rectifier l’assaisonnement et ciseler 
quelques feuilles de coriandre fraîche.

Ingrédients 
pour environ 100 convives

•	 8 kg de patates douces (produits bruts)
•	 8 kg de pommes de terre cuisson vapeur  

(produits bruts)
•	 4 kg de cœurs d’artichauts 
•	 3 L de lait 
•	 600 g de beurre 
•	 3 kg de La Vache qui rit® Nature 
•	 Sel / Poivre

Progression de la recette
1.	Éplucher et faire cuire les pommes de terres 

coupées en gros cubes dans l’eau bouillante 
salée pendant 25 minutes*.

2.	Égoutter.
3.	Dans le même temps, faire cuire les cœurs 

d’artichauts dans l’eau bouillante pendant  
10 minutes puis égoutter.

4.	Faire chauffer le lait et le beurre ; pendant ce 
temps, passer les légumes séparément au moulin. 

5.	Mélanger le lait chaud avec La Vache qui rit® 
Nature afin d’obtenir un mélange homogène.

6.	Réaliser 2 purées en répartissant les 2/3 des 
pommes de terre avec les patates douces et 
le 1/3 restant avec les artichauts. Assaisonner 
chaque purée.

7.	Répartir en couches successives la purée 
d’artichauts puis celle de patates douces et faire 
dorer au four à 220°C pendant 20 minutes.

La Vache qui rit® Nature apporte de 
l’onctuosité et permet de donner un goût unique 

à vos purées. L’ajout de fromage complète 
l’apport protéique de ce plat et permet de 

l’intégrer dans un menu végétarien. 
Pour un plat plus consistant, vous pouvez le 

faire gratiner avec de la chapelure.
 

DAHL DE LENTILLES 
à La Vache qui rit® Nature

GRATIN DE LÉGUMES  
à La Vache qui rit® Nature

Temps de préparation : 20 min - Temps de cuisson : 25 min

Temps de préparation : 35 min - Temps de cuisson : 45 min

Coût moyen par portion

Ration recommandée 
Pour un enfant en primaire : 200 à 250 g
Pour un adolescent en collège/ lycée :  
250 à 300 g
 
Valeurs nutritionnelles pour 100 g  
Valeurs énergétiques :  
384,64 kJ / 91,57 kcal
Matières grasses : 2,06 g
dont acides gras saturés : 0,99 g 
Glucides : 9,17 g
dont sucres : 1,24 g
Protéines : 6,75 g
Calcium : 60,73 mg
Sel : 0,21 g

Coût moyen par portion

Ration recommandée 
Pour un enfant en primaire :  
150 g
Pour un adolescent en collège/ lycée :  
200 g
 
Valeurs nutritionnelles pour 100 g  
Valeurs énergétiques :  
453,62 kJ / 108,47 kcal
Matières grasses : 5,04 g
dont acides gras saturés : 3,18 g 
Glucides : 11,71 g
dont sucres : 3,41 g
Protéines : 3,17 g
Calcium : 110,20 mg
Sel : 0,41 g

0 1€

0 1€

La Vache qui rit® Nature 
couplée avec les lentilles 

riches en protéines 
végétales et servies avec 

du riz en feront un plat 
végétarien complet et 

équilibré.

POÊLÉE DE QUINOA ET 
LÉGUMES D’AUTOMNE 

au Boursin® Cuisine

GRATIN DE PÂTES  
CHAMPIGNONS  

ET ÉPINARDS  
au Cantadou®  

Professionnel Nature

Un gratin est idéal pour sauver des 

pâtes devenues un peu trop molles.

ASTUCE  
ANTI-GASPI

ACCOMPAGNEMENT FÉCULENT

PLAT

Astuce : un plat à intégrer dans une 
animation cuisine du monde !

*séparer les patates douces des autres pommes de terre
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