
Roulé de flétan 
et petits légumes

avec Cantadou® au Raifort

Le + produit
Le goût relevé de Cantadou® 
au Raifort réhaussera celui des 
poissons blancs parfois un peu 
fades.

Ingrédients pour 70 enfants ou 50 ados

Progression de la recette
• �Détendre 1kg de fromage Cantadou® au Raifort avec le bouillon de légumes.
• �Suer la bâtonnière de légumes dans le beurre pendant 5 minutes et ajouter le fromage 

Cantadou® détendu puis terminer la cuisson pendant 5 minutes. Réserver au chaud.
• �Tartiner les filets de flétan avec l’autre kilo de fromage Cantadou® au Raifort et parsemer 

de fines herbes. Les rouler dans la longueur et les déposer sur des plaques GN1.
• �Cuire 10 minutes au four vapeur. Réserver au chaud.

• �7,5 kg de filet de flétan
• �8 kg de bâtonnière de légumes
• �2 kg de fromage Cantadou® au Raifort
• �1 l de bouillon de légumes
• �150 g de fines herbes
• �250 g de beurre
• �Sel fin, poivre

Préparation : 30 minutes
Cuisson : 20 minutes

Valeurs nutritionnelles

Pour une meilleure tenue du poisson en cuisson, vous pouvez les transpercer d’un cure-
dent en pensant bien à le retirer avant de servir.

 

• Préchauffer le four à 180°C.
• Faire décongeler les légumes grillés.
• Égoutter les miettes de thon.
• Réaliser la sauce : chauffer le bouillon de légumes, 
incorporer le fromage La vache qui rit® Nature en délayant 
bien pour obtenir un appareil lisse et crémeux.
• Sur le fond d’une plaque GN1, verser une couche de sauce 
au fromage La vache qui rit® Nature, puis une couche de 
lasagnes et une couche de légumes grillés. Tapisser de la 
moitié du thon.
• Recommencer l’opération une nouvelle fois. Terminer par 
une couche de sauce au fromage La vache qui rit® Nature 
pour que le dessus des lasagnes soit gratiné.
• Enfourner pour 30 minutes.

 Vous pouvez transformer ces lasagnes en version «terre» en 
utilisant des dés de poulet.

Lasagnes de légumes grillés
au thon avec La vache qui rit® Nature

Ingrédients pour 70 enfants ou 50 ados

Progression de la recette

Le + produit
Avec son excellente tenue à 
chaud, La vache qui rit® Nature 
remplace à la fois la béchamel 
pour la sauce et le fromage 
râpé pour le gratiné.

• 3 kg de lasagnes
• 2,5 kg de fromage La vache qui rit® Nature
• 2 kg de miettes de thon en conserve
• 6 kg de mélange de légumes grillés surgelés
(poivrons jaunes et rouges, aubergines, courgettes)
• 1 l de bouillon de légumes

Le + enfant/ado

Connues et appréciées, les 
lasagnes garantissent le succès  ! 
Il est alors possible de faire 
découvrir ou redécouvrir 
certains aliments comme les 
poivrons ou les aubergines.

Valeurs nutritionnelles
Valeurs nutritionnelles / Portion

enfants ados

Énergie
315,8 Kcal

1330,1 Kjoules
442,2 Kcal

1862,1 Kjoules

Protéines 18,6 g 26,0 g

Glucides 38,9 g 54,5 g

Lipides 8,2 g 11,5 g

Calcium 236,1 mg 330,6 mg

Fibres 5,4 g 7,5 g

Valeurs nutritionnelles / Portion

enfants ados

Énergie
1020,2 KJ
244,6 Kcal 

1428,2 KJ
342,4 Kcal 

Protéines 26,3 g 36,8 g

Lipides 12,7 g 17,7 g

Glucides 6,2 g 8,7 g

Calcium NS* NS*
* NS = non significatif


