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Notre mission

Favoriser un changement positif par action
et la collaboration entre les acteurs du secteur
alimentaire

'action

“Collabaration for Healthier Lives” en France
encourage fournisseurs et distributeurs

0 repondre Qux attentes croissantes

des consommateurs en termes de santé

et d’environnement.

*Collaboration pour des vies plus saines

# PositiveFood @?

L es recettes ont ete creses par 'out|
#PositiveFood.

#PositiveFood lonce par Savencia, defend
une trangition alimentaire positive avec

lo conviction gue l'on peut opter pour

une alimentation saine et responsable
SANS POUr autant renoncer au plaisr

Une coalition d'entreprises travaillant avec METRO
pour une alimentation plaisir et plus durable

Ce guide répond aux attentes des consommateurs actuels qui sont de plus en plus attentifs et

soucieux des enjeux environnementaux ainsi qu'a leur santé, sans oublier bien sdr la recherche du plaisir
gustatif ! Congu pour étre sain, durable et simple @ mettre en ceuvre avec un colt portion faible,

ce guide, accompagné de multiples astuces et conseils, vous offre opportunité de renouveler

votre carte a travers de nouvelles propositions pour vos clients!

MON RESTAURANT
PASSE AU DURABLE

> Rejoignez le mouvement !

TRy
holles

Avec METRO, plusieurs entreprises collaborent
pOUr accompagner les restaurateurs dans
leur volonte d‘aller vers des cartes et
pratiques plus durables a travers le
developpement de recettes “tendances’,
gourmandes et eguilibrees avec un colt

par portion interessant
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MON RESTAURANT
PASSE AU DURABLE

» Rejoignez le mouvement !

holles
es entrées

e Gaspacho tomates au tzatziki Inspire P5
e \/eloute de patates douces Bonduelle, champignons

et cream cheese Ellie &Vire PO
e Champignons farcis au Boursin et Skyr P/
e Tartelette tomates, courgettes, Boursin et Skyr P83

Les plats

e Poke bow! patates douces, Violife et tzatziki P10
e Gaufre de patates douces, Violife et tzatziki Pl
e Salade de trofie Barilla au tzatziki P12
e Smash burger frdicheur au Houmous de betterave INspire,

sauce soja Alpro et pain Harrys P13
e Pomme de terre farcie, sauce Skyr et Boursin P14
e Danl de lentilles, patates douces et cream cheese Elle &Vire P15

e RISOLLO cremeux aux légumes avec bouillon Maggi,

Creme Elle&Vire et Boursin P16
e Risotto de trofie Barilla aux poireaux et Boursin P1/
e Gratin de trofie vegan au Violife P18
e Pizza vegetarienne, cream cheese Elle &Vire et Violife P19
e Tarte ¢ la ratatouile et Violife P20
e [ inguine courgettes et champignons, saveur truffe Boursinet Barila P 21
e Crogue-monsieur aux légumes grillés Elle & Vire et Nestle p o2
|es desserts
e Carrot cake glagage Skyr et cream cheese Elle &Vire P24
e Tiramisu aux framboises, Skyr et cream cheese Elle &Vire P25
e \Verrines facon tiramisu aux fruits rouges Flora P26
Les boissons

e [ Otte au sirop derable Alpro P28
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MON RESTAURANT
PASSE AU DURABLE

) Rejoignez le mouvement |

Gaspacho tomates FEllos
au tzatziki Inspire

NUTRI-SCORE
- d
4 DerSO nes Prix de revien DO( po" 1on

estimé a moins de 3,00 €
ﬁ Vegetarien

Ingrédients

e Tomates : 700g

e Concombore | 1(200g)

e Qignon rouge | 1(100g)

e T707IKi Inspire  60Q

e Hulle dolive : 2 cullleres G soupe (30Q)
e Basilic 169

e All-Tgousse (5g)

e VVinaigre de Xeres 1 cuillere @ café (5g)
e Poivie 89

Préparation

Peler et emincer loignon et lail. Peler le concombre, I'epepiner
et le couper en morceaux. Ensuite, enlever la peau des tomates,
les trancher et les emincer grossierement

Préparer ensuite le gaspacho : mettre dans le bol du mixeur

la chair de tomates, la chair de concombre, Iail, Foignon et mixer.
Ouand le melange est homogeéne (4 la fois veloute et epais),
gjouter I'nulle, le vinaigre de xéres et du poivre. Mixer 0 nouveau
puis refrigerer.

) A Dressage - Verser le gaspacho dans des bols, assiettes creuses
I_ aStUCQ 0uU verrines. Ajouter une culllere G soupe de Tzatzlki et quelques feullles

de SaiSOn ! de basilic

Cette soupe crue se decline également avec
de la feuille de chéne en remplacement de la

tomatel! 2,80, Fores 3409, Sel 0,20 Valeurs nutritionnelles, pour 100g : Encrgie 54,1 Keal, 226,2
Matieres grasses : 4,0g dont Acides gras saturés - 0,59 ; Glucides : 3,6g dont Sucres - 2,79,
proteines 1 1,0g , Fibres 129, Sel - 0,1g

Valeurs nutritionnelles, pour une portion (279,5g) : Energie 151,35 Koal, 632,2 kJ, Matieres
grasses | 11,2g dont Acides gras saturés 1,49, Glucides - 10,1g dont Sucres 7,59 ; Protéines

T~
hélles




MON RESTAURANT
PASSE AU DURABLE

» Rejoignez le mouvement !

Veloute de patates douces
Bonduelle, champignons alli
et cream cheese Elle &Vire

NUTRI-SCORE .

ah
éb \Vegetarien

4 personnes

Toullerea s
e Boulllon eLem mes MAGGI®
o Huile dolive

Lfr“ u\ commel
out de r,»e\uno minu
Jillon, lam

Dendant Os \L minutes

/er au chau
> dorer dans une ¢

Lastuce, '
anti-gaspi!

Vous pouvez utiliser toutes vos parures
(pieds de champignons, oignons...).

2 . o @ " hélles
B‘"@"e"e %@e METRO




S T,
NUTRI-SCORE

Lastuce, '
anti-gaspi!

Le saviez-vous, si on trouve des cham-
pignons de Paris toute I'annee, sa pleine
saison est en fait d’octobre G novembre

Champignons farcis
au Boursin et Skyr

Préparation

Gar

Faire chauffer
Bm

D el

~Airer

Emincer finement le poireau

nir les champignons de

dant ce termps @

BOUuRsin

le four 0 200°C en mc

» Rejoignez le

sette preparation

JVL SON

DANONE hl

MON RESTAURANT
PASSE AU DURABLE

mouvement !

uile dolive

dans un saladier, mé anger pulis

dant




| 'astuce

de saison!

Cette recette se decline parfaitement &

I'automne avec des courges !

Tartelette tomates,
courgettes, Boursin et Skyr

MON RESTAURANT
PASSE AU DURABLE

» Rejoignez le mouvement !

jl—
Y
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=
m
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A
Q

A 4 personnes e Pri

es

ar portion
timé 0 moins de 3,00 €

ﬁ Vegetarien
\ngréd'\ents

A
e L0

o Boursin Cuisine®
e Jaune dceuf  1(2
Ciboulette 4 br
e Poivre - quelgues

es fines rondelles aing que les tomates
ciseler la ciboulette

une d'ceuf battu puis enfourner

pour k, minutes

Déguster chaud ou froid. Et gjouter une poignee de roguette au

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0

Boursin  DANONE ralles
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Lastuce ~ _
anti-gaspi!

Un plat complet et végétarien, vous permettant
aussi de passer vos Iégumes cuits restant,
au gré de vos envies.

MON RESTAURANT
PASSE AU DURABLE

) Rejoignez le mouvement !

Poke Bowl patates douces, o
Violife et tzatziki

A 6 personnes e Prix de

estr

\ngréd'\ents

Préparation du poke bowl

e Patates douces roties Bonduelle 4000
$:3(420g)

2(4000)

-Lﬂmm@f 2(300g)

e Violife 3000 (1 tranche par personne)
e 17017k Inspire 90¢ [1 cullere 0 soupe

ar personne)

e Vinaigre 309

¢ le paprika

auffer les patate
Faire cuire le melange lentiles / boulgour

Couper le combres enrondelles, les pommes enlamelles et les
betteraves en petits cubes

Couper les tranches de Violife en petits carres

Preparer la vinaigrette (mélanger la moutarde, le vinaigre et 'nule
daolive)

Dresser en compartiment les ingrédients puis gjouter une cullere de
zatziki par bow!

Soupoudrer d’une cuillere de vinaigrette

Valeurs nutntlonnelles, pour une portion (401,7g) : En
Nt Acides gras saturés | 5,69, Glucid

Valeurs nutr|t|onnelles, pour lOOg En

Borulelle les lles Vw&f@
Food Seniee METRI:I



MON RESTAURANT
PASSE AU DURABLE

) Rejoignez le mouvement |

Gaufre de patates Fallos
douces, Violife et tzatziki

' UTRI-SCORE A 10 gaufres Prix de revient par portion

estimé a moins de 3,00 €
ﬁ Végetarien

Ingrédients

Préparation de la gaufre Garniture

e Patates douces réties e Avocat 5

Bonduelle 500¢ (1/2 par gaufre, soit 1500g)

e Farine 1 2509 e Tomates cerises

o (Fufs 4 (200g] 4 par gaufre (4x15x10 = 600g)
e Creme - 1brique de 20cl e Concomore : 1(200g)

e Beurre 809 e Violife 10 tranches (2000)

e [ evure chimigue : 1sachet (1g) e T/0L7IKi Inspire 1500

e Noix de muscade : 59 (1cuillere a soupe par gaufre)
e Poivre 39

Préparation

Réchauffer les patates douces puis les écraser en purée a la fourchette
Verser la farine dans un saladier

Faire un puits au centre et casser les ceufs

Ajouter la creme et le beurre fondu puis melanger.

Ajouter les patates douces et fouetter le melange

Ajouter la levure

Terminer par la noix de muscade et le poivre

Possibllité de faire cuire les gaufres ¢ favance

Rechauffer les gaufres au four quelques minutes avec une tranche
de Violife

L’astuce Superposer une paignee de mache sur chague tranche de Violife, ajouter
les tomates cerises coupees en deux, des lamelles davocat

d e Sa i SO n ! et guelgues rondelles de concombre

Terminer par une cuillere & soupe de Tzatziki
Servir le reste de la mache en accompagnement

Variez la garniture en fonction de la saison.
Champignons et poireaux seront parfaits

en hiver, pousses de pois et navets au
printemps Valeurs nutritionnelles, pour une portlon [441 ,49) : Energie - 694,6 Keal ; 20033 kJ, Matieres

o

grasses | 51,2g dont Acides gras satures | 18,1g , Glucides : 41,6g dont Sucres 3/7 ; Protéines - 11,9¢
Fibres /og Sel 0,09 Valeurs nutrltlonnelles, pour 100 g : tnergie 1574 Keal, 057,8 kd Mone eg
grasses : 1,6g dont Acides gras satures - 4,1g , Glucides : 9,4g dont Sucres : 3/1g , Protéines - 2,79 ,
Fibres: 2,69, Sel - 0,29

{\
Bor[,uelle l lles Vc'aev:/f@
Food Service M ETRD 100% Plant Based




au tzatziki

|'astuce /C(

de saison!

Pour apporter de la rondeur, vous pouvez
remplacer I'avocat par un ceuf mollet

A 4 personnes

é'a Végetarien

Prix de revient par portion
estimé & mains de 3,00 €

\ngréd‘\ents

e POtes Trofie Barilla 3009

e Avocat  1(300g)

e Tomates cerises ' 2409

o CEUfdur -4 (200g)

e /017K Inspire 1500

e Roguette Chef 1 150g

e Oignon rouge : 1(100g)

e Citron ' jus d’'un demi-citron : (26¢]
e Ciboulette ' 169

e Poivie 89

Préparation

Faire cuire les pates Barilla selon le mode demploi

Faire cuire les ceufs pour quiils soient durs

Eplucher lavocat et le couper en cubes.

Couper les tomates cerises en deux

Couper des lamelles d'oignon rouge

Ciseler la ciboulette

Couper les ceufs cuits en petits cubes

Melanger les légumes, les pates et les ceufs.

AJouter le Tzatziki et le Jus de citron puis melanger & nouveau

Ajouter la roquette

Paivrer

Valeurs nutritionnelles, pour une portion (444,4q) : trege  8/84 Kool G076 kd, Moterss
grasses - 29,8g dont Acides gras satures : 5,89 ; Glucides - 113,89 dont Sucres 12,09, Protéines - 33,87,
Flores 9,80, Sel 040 Valeurs nutritionnelles, pour 100g : Energie 197,/ Kool , 826,2 kJ, Materes
grasses | 6,7g dont Acides gras satures : 1,33, Glucides : 25,69 dont Sucres © 2,7g ; Protéines © 7,63 ,

Fibres 2,29, Sel 0/g

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0
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» Rejoignez le mouvement !

Salade de trofie Barilla i



\ Smash burger fraicheur au

MON RESTAURANT
PASSE AU DURABLE

) Rejoignez le mouvement !

T
halles

Houmous de betterave Inspire, pEss

| 'astuce

gain de temps!

Préparez la sauce en grande quantité et
conservez-la au refrigerateur. Elle peut
gtre utilisée pour d‘autres plats comme
des salades ou des wraps, ce qui évite le
gaspillage et vous fait gagner du temps

pour d‘autres repas

aa 0
ﬁ \Vegetarien
Ingrédients

e POins Burger Brilont Harrys

® HOUMOUS de Belterave Inspire
3609 (environ 3569 par burger)

e Alpro creme cooking sojo Danone
4009

° Roqwmﬂ fJug

g par bJrgu]

e Concor w 11225

e Champignons Porto Be
(1 par burger)

Préparation

Préparation des légumes :
Emincez les concombres
tcrasez les avocats (de prefere

Préparation de la sauce :

Melangez Alpro Cooking Soja avec I'huile
aisonnez selon vos golts. Fouettez jJusgu”
e et légerement cremeuse

le basilic et les avocats
obtenir une

D!

1S

Préparation du Porto Bello :

Enlevez e ;‘ed ne gardez que le cha

S 0lgNoNS roug
\ce 0 maturite] o lo fourche

sistance homogen

sauce soja Alpro et pain Harrys

nnes e Prix de revient par portion
estime o moins de 3,00 €

e Avocat: 2,6 (750g)
e Oignon CJJQP 15(
o Huile dolive : 6 cuilleres a soupe

)
° Md@mf ron: 2 culleres @ soupe
(30g)
HQ & coriandre - 30g

° E?cs

aisonnement : Selon le goOt

S en rancr

dolive, le jus de citron,

peay, brosse

Smashez les 2 cotes sur une plancha bien chaude, assaisonnez

et arrosez de jus de citron en cours de

Assemblage du burger :

Coupez les pains burger en deux
avec une touche d’'huile dolive
Etalez une c
de chague pain

Disposez les tranches de concombre par-dessus
Ajoutez une couche de la sauce preparee precedemment
\m Umuqmo ), les 0Ignons rouges eminces

Termine

Z Qv
emg ge de roq mélan

tes 3—\ ¢
(colorez la mie de chague partie & p atda

cuIsson

ouche genereuse de houmous de betterave sur la base

la coriandre pour la fraicheur

RSTJ rmez les burgers avec m,,tre mume du pain er servez tiede

alpro b

FoodSerwc:

Vuleus nutrmonn Iles, pour une port| n [3270g)

 Enege

les

&lles



| ‘astuce

de saison !

Déclinez cette recette au rythme des
saisons avec du fenouil roti ou de
I'aubergine pour remplacer les champignons

Pomme de terre farcie,
sauce Skyr et Boursin

A 4 personnes

ﬁ Vegetarien

Ingrédients
Pomme de terre farcie

e Pommes de terre - 4 (640g)

e Champignons de Paris frais - 800g

e Qignons : 2 (200g]

e Radis 16 pieces (160g)

e Huile dolive : 2 cuilleres ¢ soupe
(80g)

e Thym 1 cuillere & soupe (15g)

e Poivre  bg

Préparation

MON RESTAURANT
PASSE AU DURABLE

) Rejoignez le mouvement |

Prix de revient par portion
estimé a moins de 3,00 €

Sauce

e Skyr Danone 3000

© Boursin Cuisine® 1500

e Radis 16 pieces (160g)

e Huile dolive : 2 cuilleres G soupe
(309)

e Thym 1cullere a soupe (15g)

e Poivre ' &g

Laver les pommes de terre et les faire précuire avec la peau environ
20 minutes dans 'eau. Préchauffer le four G 200° C (gaz - th. 3, four
0 air chaud : 180° CJ. Les égoutter, les envelopper dans du papier
aluminium et les déposer sur une plague. Faire cuire au four &

mi-hauteur pendant environ 20 miNUtes

Couper les champignons en quatre et les cignons enrondelles
Faire chauffer 'huile dans une poéle et y faire revenir les champignons
Ajouter les oignons et faire revenir brievement

Poivrer et ajouter le thym

Couper les radis en des apres les avoir rincés & leau et les melanger au

Skyr avec le Boursin Cuisine®

Retirer les pommes de terre du four et linciser. Assouplir linterieur
0 loide d’'une fourchette et déposer dessus un peu de sauce. Ajouter
le melange champignons et oignon. Servir avec le reste de sauce

Valeurs nutritionnelles, pour une portion (504,09 : Frergie 397,1Kcal, 1650,8 kJ, Matieres
grasses 17,6 dont Acides gras saturés : 6,67 , Glucides : 38,8g dont Sucres 7,607 , Protéines
1920, Flbres 6,00, 52l 0,60 Valeurs nutritionnelles, pour 100g : Energie /8,8 Koal, 320,53,
Matieres grasses : 3,59 dont Acides gras saturés - 1,3g, Glucides : 7,7g dont Sucres 1,5g

Protéines - 3,89, Fibres 1,29, Sel - 09

Bouksin  DANONE@

Professionnel

o

T~
hélles



Lastuce :
anti-gaspi!

Un moyen idéal de passer vos légumes
a feuille défraichis

Dahl de lentilles, patates
douces et cream cheese
Elle &Vire

A 4 personnes

ﬁ Vegetarien

Ingrédients

e [ entiles Coral - 140g

e Epinards frais - 4009

e | it de coco - 400ml (400g)

e Concentre de tomates
2 pots (140g)

¢ Oignon : 1(100g)

e Boullon de Legumes MAGGI®
2 cubes (20g] et 1000 ml d'ecu

e Pain - 4 tranches (80g)

e Potates douces roties
Bonduelle 3000

o Cream Cheese Elle&Vire 509

Préparation

Prechauffer le four 200 degres

MON RESTAURANT
PASSE AU DURABLE

) Rejoignez le mouvement |

Prix de revient par portion
estimé & mains de 3,00 €

o Citron vert - zeste (15g) + 2 cullleres
0 cafe dejus par personne (40g)

e Graines de courge : 409

e Curry en poudre : 2 cuileres G
soupe (30g)

e Huile dolive : 2 cuilleres G soupe
(80g)

e Huile de tournesol: 2 cuilleres o
soupe (30g)

e Coriandre 1 20g

e Poivre ' 39

Préparer le bouillon avec de 'eau chaude

Emincer 'oignon

Faire chauffer 'nuile de tournesol ¢ feu moyen vif dans une poéle et
faire revenir loignon 3 & 4 minutes puis ajouter le curry et le concentre

de tomates

Remuer et poursuivre la cuisson 2 minutes
Remuer le lait de coco puis lojouter avec le bouillon G la grande poéle

et porter a ébullition

Ajouter les lentilles corall, poivrer et faire cuire 18 0 20 minutes
Pendant ce temps, rechauffer les patates douces au four et griller

les graines de courge dans une poéle

Hacher la coriandre, prélever le zeste du citron et presser le reste
Melanger le tout avec le Cream Cheese et poivrer
Deéposer les tranches de pain avec de huile dolive sur une plague

et enfourner quelgues minutes

Lorsgue le dahl est prét, incorporer les patates douces, les epinards
et les graines de courge. Servir chaque assiette avec une tranche
de pain recouverte de sauce au Cream Cheese

Valeurs nutritionnelles, pour une portion (5624,49) : treoie 6975 Kool

grasses : 40,49 dont Acides gras satures © 21g ; Glucides
( Valeurs nutritionnelles, pour 100g : Fnerge
S gras satures © 4,0g ; Glucides 10,89 dont

Zl,og Fibres - 21,59 ; Sel - 1,0
, Matieres grasses : 7,7g dont
Protéines  4,g; Fibres 4,9, Se O,Zg

6,69 dont St \crco

Bordele Yo Vini D

PROFESSIONNEL

PROFESSIONAL




MON RESTAURANT
PASSE AU DURABLE

) Rejoignez le mouvement |

Risotto cremeux aux P
[égumes avec bouillon Magg;,
Creme Elle&Vire et Boursin

NUTRI-SCORE A 10 personnes e Prix de revient par portion

estimé a moins de 3,00 €
ﬁ Végétarien

Ingr édients
e Riz Arborio pour risotto : 5009 e Bouilon de Legumes MAGGI®
e Champignons: 700g 1,6 L (soit 22,569 de bouillon
e Courgettes - 700g deshydrate a diluer)
e Chou Romanesco : 600g e Qignons : 3 (environ 300g)
o Creme Excellence 35% e Al -4 gousses
EllegVire 1500 e Huile dolive - 4 cuilleres G soupe
e Des de Boursin 1 160g e Assaisonnement : Selon le goOt

(environ 5 cubes par personnes) e Basilic frais | Quelgues feullles pour
la garniture (30g)
e Roquette 4009

Préparat'\on

Décongélation du fromage :
Decongelez les des de Boursin selon le mode dermploi

Préparation des légumes :

Prélevez les sommites du chou, les blanchir, rafraichir — mettre de cote
Emincez les champignons, taillez les courgettes en brunoise et
faites-les revenir avec un peu d’huile dolive dans une poéle

Epluchez et ciselez les oignons, reservez-les. Epluchez et hachez all
en prenant soin de retirer le germe. Faites revenir (suer) Iail jusqu'a ce
guele solt translucide. Ajoutez les legumes (les champignons et les
courgettes) pour les faire suer, etlaisser cuire jJusqut tendrete

Cuisson du risotto :

Diluez le bouillon de légumes selon les recommandations Dans une
grande casserole, faites chauffer un peu d’huile dolive puis gjoutez

les cignons ciseles. Ajoutez le riz Arborio et faites-le nacrer tout en
remuant. Ajoutez le bouillon progressivement sur le riz, une louche a la
fois, en remuant constamment Lorsque le riz est presgue cult, inc orpo—
rez la Creme Excellence pour obtenir une texture riche et cremeus

Lastuce ~~ _
anti-gaspi!

Un moyen idéal de passer vos légumes
a feuille défraichis

Finition :

Ajoutez les légumes cuits (champignons et courgettes) au risotto
Rectifiez assaisonnement si besoin. Servez le riz crémeux chaud en
assiette creuse Deposez les des de Boursin, les sommites de chou
et quelques feuilles de basilic sur le dessus. Terminez par une petite
poignee de rogquette

Valeurs nutritionnelles, pour une portion (412,1g)
9,49 dont Acides gras sotures: 9/1g;
Valeurs nutritionnelles, pour 1009 E

ides gras satures - 2,29, Glucid

BOuRSIN  Ellp o Dine @ J %-_95

y PROFESSIONNEL




MON RESTAURANT
PASSE AU DURABLE

) Rejoignez le mouvement !

s
" Risotto de trofie Barilla

o~
hens
~_auxpoireaux et Boursin

. m .I 4 personnes Prix de revient par portion

éb Vegetarien

Ingrédients

e POtes Trofie Barilla 400g

e Paireaux 4 (600g)

e Boursin Cuisine® 1200

e Conalotes 2 (50g)

o Boullon de Legumes MAGGI® 109
e Huile dolive 1 10g

e Coriandre - 10g

e Poivie 89

Préparation

Eplucher puis émincer finement les échalotes

Couper les extremites des poireaux pour ne garder que le blanc
puis emincer finement. Les plocer dans une passoire et rincer
abondamment pour retirer les impuretes

Dans une casserole, gjouter un filet d’huile dolive puis faire revenir
les echalotes pendant 2 minutes

Ajouter les Trofie et laisser dorer 2 minutes

Ajouter les paireaux eminces et laisser cuire pendant 8 minutes
Faire bouillir 25¢l deau par personne et dissoudre le bouilon cube
Ajouter lequivalent d’une louche de boullon et mélanger jusqua
absorption. Recommencer operation pendant 10 minutes
Continuer la cuisson quelgues minutes siles pdtes sont trop fermes

|_’a stuce Une fois les pates cultes, poivrer et ajouter le Boursin Cuising®.

d ’ ' Bien melanger et servir aussitdt avec quelgques feulles de coriandre
e S3aIson |

Valeurs nutritionnelles, pour une portion (516,3g) : Frergie 865,0 Koal, 3015,8 K, Matieres
grasses | 12,9g dont Acides gras saturés - 5,29, Glucides | 160,8g dont Sucres 13,99

- Proteines 52,09, Fibres 15,00, Sel 0,60 Valeurs nutritionnelles, pour 100g : Frergie
courgettes ou au printemps avec des 167,56 Keal, 700,3, Matieres grasses : 2,5¢ dont Acides gras satures 1,09, Glucides  29,2g
petits pois ! dont Sucres : 2,7 ; Protéines - 6,29, Fibres - 2,99, Sel - 0,ig

La recette se décline en été avec des

holles
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MON RESTAURANT
PASSE AU DURABLE

» Rejoignez le mouvement !

Gratin de trofie végan s
au Violife

Nt par portion
1moins de 3,00 €

-

e Farine: 3 cullleres a so

e Hulle dolive 3 cullle
V’*Cﬂ
\ > 1culllere @ soupe (15g)
3 par purwmm') (120g] ° m\jm, 159
e Oignon - 1(100g) e Boullon de Legumes MAGGI® 109
e D(jtes Trofie Barilla 3000 e Matiere grasse Stale 10

e Violife 4 tranches (80¢) e D

Préparation

Laver les légumes >
Faire bouillir de 'eau avec un boullon de legun
pOUr une cuisson de 15 minutes

Pendant ce temps, faire cuire dans une p\wd oignon
T Stles charr
ette avec un ecumoir DDT €

00l

Plonger \b: pCtes dans le bouillon de légumes restant et faire cuire
tranquillement

Joe, faire fondre la matiere ¢
et gjouter la farine tout en melang
Une fois \O rmgr‘awpr‘\\ QJOL,U:r le bouillon de legumes au fur et a

prendre u 7 6pa

Pendant ce temp

consistance asse

3 feulles

de basillic, la sauce €
Enfourner 15 minutes et serv WMUP accompagne d'une mhmvérm
assaisonnee au vinaigre et a hule dolive

@0c000c0000000000000000000000000 0

@ leslles Vw&fe

PROFESSIONAL METRD

FOR
PROFESSIONALS



<=

et Violife

i EE
NUTRI-SCORE i

Lastuce ~
anti-gaspi’!

Une recette qui plaira autant aux enfants
gu’aux adultes I A décliner en version bambins

Pizza végétarienne,
cream cheese Elle &Vire

MON RESTAURANT
PASSE AU DURABLE

) Rejoignez le mouvement !

A 2 personnes e Prix de revient par portion

estimeé amoins de 3,00 €
& \égéraren

\ngréd'\eﬂts

e Pdte 0 pizza: 1(260g)

e Tomates : 2 (260g)

e Tomates cerises rouges et jaunes | 12 (180g)
e Roguette - (100g)

e Champigons de Paris frais - 8 (80g)

o Violife 2 tranches 4uu

e Cream C
e \/inaigre

e Huile dolive 11569
e Herbes de Provence | 1pinceée (8g)

Préparat'\on

Dérouler la pdte & pizza et étaler par-dessus le Cream Chees

Laver les tomate s couper en rondelles, detailler des fines
tranches de champignons et disposer le tout sur la pizza

e Violife ntuellement coupees en morceaux

5 minutes a 200°C

Ajouter Ie
Faire cuire

A la sortie du four, disposer sur la pizza les tomates cerises et une
e de roguette

Servir la pizza accompagnee du reste de roquette
aux herbes de Provence, Nulle aolive et vinaigre

Valeurs nutntlonnelles pour une

tion [453 Og]

Ele s Dine hleslles Vw&fe

METRI:I

PROFESSIONNEL



MON RESTAURANT
PASSE AU DURABLE

) Rejoignez le mouvement |

Tarte 3 la ratatouille ralles
| et Violife

" NUTRI-SCORE :
A A 4 personnes Prix de revient par portion

estimé a moins de 3,00 €
ﬁ Vegetarien

Ingrédients

e Tomates 2 (260g]

e Courgette 1 1(200g)

e Roguette - 4 grosses poignees (200g)

e Tomates cerises | 12, soit 3 par personne (180g)
e Poclee ratatoulle Bonduelle 4000

e Violife 2 tranches (400)

e Pignons de pin 115609

e Moutarde : 2 cuilleres & soupe (30g)

e Ciboulette : 4 brins (10g)

e Poivre - quelgues tours de moulin (3g)

Préparation

Préchauffer le four & 200°C. Etaler la pte brisée dans un plat
O tarte et la recouvrir de moutarde. Verser la ratatoulle sur lo tarte

Couper la courgette et les tomates en tres fines rondelles puis couper
les tomates cerises en deux et ciseler la ciboulette

Deposer les rondelles de tomates et de courgette sur le dessus
delatarte, en alternance. Ajouter les pignons, la ciboulette et poivrer

Terminer par les tranches de Violife préalablement coupees
en morceaux. Faire cuire 30 min au four

| 'astuce

a nti_gaSpi ! et tomates cerises

- - : Valeurs nutritionnelles, pour une portion (415,69) : Energe /02,0 Koal, 29306,/ kd, Matieres rosses
Pour eviter que la pdte ne ramolisse, 47,8g dont Acides gras saturés  7,ig,; Glucides : 60,3g dont Sucres 10,89 , Protéines 15,83, Fibres

Deguster chaud ou froid, accompagne d’une salade de roguette

/ 9,0, 5el 2,50 Valeurs nutritionnelles, pour 100g : Fnergie 169,0 Keal, /02,6,
saupoudrez votre fond d'un peu de Matieres grasses  11,5g dont Acides gras saturés *1,7g ; Glucides | 12,1g dont Sucres 2,69,
poudre d‘amandes Protéines 3,89 Fiores 2,29, Sel: 0,69

4 {\
Bgmjueﬂe' h& lles Vioe!:/f(’/
Food Service METRO 100% Plant Based



MON RESTAURANT
PASSE AU DURABLE

I ) Rejoignez le mouvement !

b ngume courgettes et )
champignons, saveur truffe
Boursin et Barilla

NUTRI-SCORE o
an 10 personnes Prix de revient par portion

estimé a moins de 3,00 €
e'a Vegetarien

7]
—

(]
(7))

l

T

m
A
Q

Ingrédients

e [ Inguine Barilla: 6509

o Huile dlive : 37,6ml

e Allfrais: 259

e Oignons 2509

o Courgettes | 1kg

e Champignons de Paris 1 6509

e Boursin Cuisine soveur truffe: 4009
e Tomates cerises - 500g

Préparation

Faire chauffer 'nulle d'olive dans un grand faitout

Emincer 'all et 'oignon. Découper les courgettes et les champignons en
fines lamelles Couper les tomates cerises en 2 dans la longueur

Faire revenir Iail et oignon dans Inuile dolive jJusqua ce que qu'ils de-
viennent translucides. Ajouter alors les courgettes et les champignons,
et faire revenir jJusqua tendrete puis réserver

Faire cuire les linguines al dente dans un grand volume deau bouillante
Réserver 2 a 3 louches deau de cuisson des pdtes, puis reserver.

Dans un cul de poule, fouetter le Boursin saveur truffe avec l'eau de
cuisson des pdtes, jusquia obtenir une texture cremeuse et semi-liquide
Ajouter cette sauce aux legumes et bien melanger

Mélanger les linguines cuites aux légumes et a la sauce

! ) .
I_aStUCG Dresser les linguines, les legumes et la sauce dans les assiettes

d . ' creuses, et agrémenter de tomates cerises fraiches. Servir aussittt
e Salson'!

Valeurs nutritionnelles, pour une portion (4329g): trergie /74,4 Koo, 3237 kd, Materes grosses
15g dont Acides gras saturés - 6,39 ; Glucides - 128g dont Sucres 12,79 ; Pratéines 26,99, Fibres - 8,19
Sel 0,50 Valeurs nutritionnelles, pour 100g : Ererge 79,2 Kool 749,38k,

En hiver, remplacer la courgette et les

tomates par des des de courges roties et Matieres grasses : 3,5g dont Acides gras saturés 1,69, Glucides  29,6g dont Sucres 1 2,99 ;
varier les champignons. Protéines 6,29, Fibres 119g, el 0/g

Boﬂf’{sin h/olE
arl a
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FOR ——
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MON RESTAURANT
PASSE AU DURABLE

) Rejoignez le mouvement |

Crogue-monsieur
aux legumes grillés et
Elle & Vire et CHEF

NUTRI-SCORE o
an 10 personnes Prix de revient par portion

estimé a moins de 3,00 €
ﬁ Vegetarien

Ingrédients

e Pain de mie special crogue-monsieur - 20 tranches
(2 par personne) = 2509

o Cream cheese Elle & Vire professionnel 4000

e Demi-glace de legumes CHEF | 1509

e Poivrons rouges - /50g

e Courgettes | kg

e AUbergines 6509

e Tomates kg

e Huile dolive - 37,6mL

e Feuilles de basilic frais 259

Préparation

Faire bouillir BL d’eau. Delayer la demi-glace de legumes, faire cuire 3 min
puis réserver.

Detdiller les poivrons rouges, les courgettes, les aubergines en
tranches fines. Découper les tomates en tranches epaisses. Reserver
les tomates

A Vaide d’un pinceau, répartir nulle dolive sur les poivions, les
aubergines et les courgettes. Les faire griller sur un grill, jusqua
tendrete, puis déglacer avec la demi-glace de legumes prepare
auparavant. Réserver.

Etaler le cream-cheese sur les tranches de pain de mie spécial croque-
monsieur

Repartir les légumes grilles sur la moltie des tranches de pain, ainsi
gue les tranches de tomates et les feullles de basilic frais. Refermer les

| 'astuce

a nti_gaspi ! crogue-monsieur.

Faire griller les crogue-monsieur.

Transformer les chutes de Iégumes et les Servir immediatement, decoupe en 2 dans le sens de la diagonale

tiges de basilic en pesto express @ melanger

avec du cream cheese pour obtenir un Valeurs nutritionnelles, pour une portion (336,7g): Eriertie 830,4 Kodl, 1406, kJ, Materes grusses
: 16,2g dont Acides gras saturés | 7,69, Glucides - 33,79 dont Sucres 12,39, Proteines | 10,59 , Fibres

tartinable ultra-gourmand. 7,79, 52l 0,90 Valeurs nutritionnelles, pour 100g : Fnergie 100 Koal, 4176k

Matieres grasses : 4,8g dont Acides gras saturés : 2,39, Glucides  10g dont Sucres: 3,79,
protéines 39, Fibres: 2,3, Sel 10,39

(CHEF] &llealin folles

PROFESSIONNEL




MON RESTAURANT
PASSE AU DURABLE

) Rejoignez le mouvement !

| es
desserts

saines,
simples,
gourmandes
et durables
pour votre
restaurant




Elle &Vire

NUTRI-SCORE

Lastuce, :
anti-gaspi!

Ce gdteau dit «de voyage» se conserve
parfaitement durant 2 a 3 jours

Carrot cake glacage
Skyr et cream cheese METRO

MON RESTAURANT
PASSE AU DURABLE

) Rejoignez le mouvement |

A 8 personnes Prix de revient par portion

estimé a moins de 3,00 €
ﬁ Végetarien

Ingrédients

e Carottes: 3009

o (Fufs 4 (200g]

e Poudre damande 1 100g

e Sucre de canne 1809

e Farine: 769

e Noix de pecan 809

e Cannelle - 1cullere a cafe (6g)

e Cream Cheese Elle &Vire 1250

e Skyr Danone 500

e Sucre glace - 1culllere o cafe (5g)

Préparation

Prechauffer le four 0 180°. Separer les blancs des jaunes

Dans un recipient melanger le sucre avec les jaunes d'ceufs
Laver, eplucher puis réper les carottes

Incorporer progressivernent dans le recipient la farine,

la poudre damandes et la cannelle

Incorporer enfin les carottes ripees

Battre les blancs en neige

Incorporer les blancs en neige progressivement dans les jaunes
Ajouter les noix concassees grossierement (en garder

pour la decoration)

Dans un moule légerement hullg, verser la pdte et enfourner @ 180°
pendant 45 minutes

Pendant ce temps, realiser le glacage en mélangeant delicatement

le Cream Cheese avec le Skyr et le sucre glace. Puis placer le tout au
frais. Sortir le géteau une fois cult, le laisser refroidir et ajouter le glacage
QU moment de servir avec quelques Noix de pecan

Valeurs nutritionnelles, pour une portion (171,6g) : fnergie 3180 Kool , 133
20,47 dont Acides gras satures : 4,69, Glucides : 21,8g dont Sucre Jrotéines - 10,0g ; Fibres
5,39, 5el - 0,29 Valeurs nutritionnelles, pour 100g : Frerge 15 76,8 , Matiéres grasses
1,9g dont Acides gras satures - 2,79 , Glucides : 12,7g dont Sucres : 7,79 , Proteines : 5,89 , Fibres
31g,Sel 0/g

2,0 kJ, Matieres grosses

o

DANONE oaliné halles

PROFESSIONNEL



MON RESTAURANT
PASSE AU DURABLE

) Rejoignez le mouvement !

Tiramisu aux framboises,
Skyr et cream cheese et
Elle &Vire

NUTRI-SCORE o
ah 4 personnes Prix de revient par portion

estimé a moins de 3,00 €
éb Vegetarien

Ingrédients

e Framboises : 5009

e (FUfs 3 (150g)

e Skyr Danone 1500

e Biscuits 0 la culllere : environ 80g
e Cream oheese Elle &Vire 500

e Sucre  ©50g

e Menthe - 20g

Préparation
Couper les biscuits grossierement

Battre les jaunes dceufs au fouet avec le sucre jJusquia fobtention
d’uUne creme MousSseuUse puis gjouter peu a peu le Skyr et le cream
cheese

Fouetter les blancs diceut Les melanger delicatement
0 la précedente preparation

Rincer rapidement les fruits sous eau et bien les égoutter
Mixer la moitié afin d’obtenir un coulis

Dans chague verring, disposer des biscuits dans le fond, puis une

couche de coulis, une couche de creme, une couche de coulis et finir
’ par une couche de creme. Decorer le dessus du dessert avec

I_aStUCG les framboises restantes et quelques feullles de menthe puis laisser

d e Sa i SO n ' reposer minimum 3 heures

Valeurs nutritionnelles, pour une portion (253,8g) : Fricrie 02,0 Koal, 1262,4 kd, Matieras
Une recette a décliner avec des agrumes grasses : 8,0g dont Acides gras saturés 3,89, Glucides ' 38,89 dont Sucres 81,29, Protéines
en hiver 12,90, Flbres 6,19, Sel 0,30 Valeurs nutritionnelles, pour 100g : Eriergie 10,0 Kcal, 4075,

Matieres grasses: 3,569 dont Acides gras saturés 1,69 ,; Glucides 15,1 dont Sucres - 12,39,
Proteines - 5,19, Fibres - 2,49, Sel - 0/1g

DANONE 7,0 Halles

PROFESSIONNEL




MON RESTAURANT
PASSE AU DURABLE

» Rejoignez le mouvement !

Verrines facon tiramisu Fallos
aux fruits rouges Flora

NUTRI-SCORE
A 10 personnes Prix de revient par portion
estime moins de 3,00 €

éb \Vegetarien @@ Vegon

Ingrédients

e Creme Flora 319 - 50cL, bien froide

e Biscuits culllere variete vegan - 30

e SUcre glace 769

o Extrait de vanille en poudre : 5g

e Puree de fruits rouges, non sucree © 3kg
o Fruits rouges frais entiers - 76 0g

Préparation

Fouetter la creme Flora 81% avec le sucre glace et la vanille en poudre,
jusqu'a obtenir une creme chantilly. Disposer la chantilly dans une
poche a doulle.

Dans 10 verrines, disposer les biscuits culller & raison de 3 biscuits par
verrine

Recouvrir les biscuits avec 1/3 de la purée de fruits rouges
Avec la poche a douille, disposer 1/3 de la chantily dans les verrines

Recouvrir en alternance la purée de fruits rouges et la chantilly, jJusqu’t
gpuisement des ingredients

i
I_ GStUCG Decorer chague verrine de fruits rouges frais entiers

a n t i _g a S p i ! Servirimmediatemnent et bien frais

Des fruits rouges trop murs, des biscuits

cassés seront des supers ingrédients pour

cette recette. Valeurs nutritionnelles, pour une portion (288,6g) : Cergie 2/0,8 Kool 1132k, Matieres grusses
11,7g dont Acides gras satures : 7,59 ; Glucides : 37,5g dont Sucres 30,79 , Protéines - 4,1g, Fibres
12,60, el 09 Valeurs nutritionnelles, pour 100g : Ererge: 93,8 Kool 8023k,

Matieres grasses : 4,1g dont Acides gras satures : 2,69, Glucides : 13g dont Sucres : 10,6g
protéines ' 14g, Fiores 4,49, Sel- 0g

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0
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MON RESTAURANT
PASSE AU DURABLE

) Rejoignez le mouvement !

| es
DOISSONS

saines,
simples,
gourmandes
et durables
pour votre
restaurant




MON RESTAURANT
PASSE AU DURABLE

» Rejoignez le mouvement !

Latte au sirop d'érable ralles

Alpro

NUTRI-SCORE

[BJED

N

| 'astuce

de saison!

Sirop d’érable @ automne, sirop d‘agrumes
en hiver, sirop de fraise au printemps. Les
saisons vont permettrent de diversifier
cette recette tendance !

]
o 10 personnes

ﬁ Vegetarien

Prix de revient par portion
estime moins de 3,00 €

\ngréd‘\ents

e Alpro barista avone 500mL
o 10 expressos
e Sirop derable - 50g

Préparation

Répartrr le sirop dérable dans le fond des verres ¢ boissons chaudes
Faire couler un expresso dans chague verre. Bien melanger

Faire chauffer le barista avoine avec une buse vapeur jusqua obtenir
UNe Consistance epaisse et mousseuse

Verser le barista dans les verres a boissons chaudes.
Décorer d’'un trait de sirop dérable

Servir immediatement et bien chaud

Valeurs nutritionnelles, pour une portion (220g) : Ererge 143,38 Koal, 622 kJ, Matieres grosses 4,80
dont Acides gras saturés : 0,69, Glucides : 20g dont Sucres 18,3g, Protéines - 0,79, Fibres 1 0,29, Sel
0,0 Valeurs nutritionnelles, pour 100g : =neroic 67,0 Koal, 2827k,

Matieres grasses : 2,2g dont Acides gras saturés 0,39, Glucides : 1,8g dont Sucres 8,39,

proteines : 0,3g, Fibres 0,1g, Sel- 0,9

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0
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