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Mijoté d’haricots verts et flageolets
et La Vache qui rit®

Préparation : 45 min. - Cuisson : 30 min. @ Prix de revient unitaire HT estimé par portion produite: 0,52 €

Ingrédients Progression de la recette

pour environ 100 adolescents ou 120 enfants en primaire
« 7 kg de haricots verts surgelés

+ 5kg de flageolets surgelés

« 3 kg de tomates pelées

+ 300 g dail haché

+ 2kg de lentilles corail

« 3lde bouillon de Ilégumes réhydraté
+ 15 kg de La Vache qui rit®

« 100 gde graines de lin

« 100 g de ciboulette surgelée ciselée

1. Cuire les haricots verts et les flageolets au
four vapeur, durant 15 min.

2. Cuire les lentilles corail dans de l'eau
bouillante salée.

3. Diluer La Vache quirit® dans le bouillon de
Iégumes.

4. Porter & ébullition eny incorporant I'ail.
5. Ajouter tous les [égumes et laisser mijoter
pendant 15 min.

6. Terminer en ajoutant la ciboulette et les
graines de lin.

Astuce E}D du chef
Accompagnement

Ayl sqétari rotéine
Pour rendre cet accompagnement plus CINon Vegétarien  Efvégétarien [INon végétarien, pauvre en p
complet, ajouter 90 g & .120 g d'omelette, Apportengraisse - rteressante
selon la nature des convives (enfants de Qualité: OFaible % i oortante
P Quantité: EfFaible CMoyenne P!
primaires ou adolescents). ) E O ———
) Apporten protéine & compléter avec les périphériques dume
S O Pas nécesscx(ijrfe
~~~~~~~~~~~~~~ ecommandé ... )
....................................................................... : ) S Pour compléter avec > Pour corrjplete(;’o\{epne
Rations recommandées : des protéines dorigine ngp'[rtbltee}neS origl
Pour un enfant en primaire: ]00? | pers. : [ojnimcle: ée%eérc’éalés
Pour un adolescent en collége [ lycée: 150 ers. : Ceufs p ;
9° 7Y g/p : 0O Lait ou laitage 0 Legumineuses
: O Fromage O Graines
Valeurs nutritionnelles pour 100 g : O Lun des 3,au choix

Valeurs énergétiques : 246 kJ [ 59 kcal - Matiéres grasses :
1,7 g dont acides gras saturés : 0,9 g - Glucides: 6,6 g dont sucres :
11 g - Protéines: 4,1 g - Sel: 4,5 g - Calcium:71mg

Cuisiner simplement avec les [égumineuses RestuurutionScolairelzs



