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Chez SudOvégé, nous offrons une gamme complète de produits 
100% bio destinée à la restauration collective publique et privée. 
Nos produits sont autant consommables chauds que froids, en 
menu végétarien ou omnivore, et permettent d'atteindre facilement 
les exigences fixées par les lois EGAlim.
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Introduction
Ce livret a pour but de guider les chefs et les 
responsables de la conception des menus dans 
l'intégration des produits de SudOvégé dans leurs 
recettes. Il offre des suggestions de menus variés 
mettant en valeur la diversité et la qualité des produits, 
tout en fournissant des idées de recettes. 

Préparées en collaboration avec des Chefs, les recettes 
permettent de cuisiner des produits locaux destinés à 
la fois à la restauration collective scolaire, 
médico-sociale, ou d’entreprise. 

Ce petit livret vise à inspirer la créativité culinaire tout 
en soutenant l'économie de votre établissement.

Bon appétit !

Dirigeant
SudOvégé

Julien 





Notre Gamme
Des légumes et légumineuses précuits, et à vous de mettre 
votre touche de chefs: froid avec une vinaigrette, chaud en 
accompagnement d’une protéine, ou même en plat complet! 

L’Astuce des Chefs!

Mélange à la Française
Edamame, poivron jaune, 
maïs, soja jaune, petit-pois, 
carotte

Mélange des Îles
Sarrasin, brocolis, ananas rôti, 
pousse de bambou, graines de 
tournesol

Mélange Méditéranéen
Pois chiche, courgette, 
aubergine, trio de poivrons

Mélange Mexicain
Azuki, edamame, poivron 
rouge, carotte, maïs, oignon

Mélange Automnal
Patate douce, soja jaune, 
poivron jaune, brocolis, graine 
de courge

Mélange Estival
Soja jaune, poivron rouge, haricot 
noir, edamame, brocolis, lentilles 
vertes

Pataprout!
Haricots blancs, carottes, 
purée de tomate

Lentilles au Kombucha
Lentilles noires, kombucha, 
carotte, oignon

PURÉE D’EDAMAME
Edamame, pomme de terre, 
lait de coco, kombucha, ail

Purée de butternut
Butternut, pois chiche, pomme de 
terre, lait d’amande, kombucha, 
curry



Nous offrons aussi des produits de 
première et quatrième gamme en 

fonction des saisons.

Pour passer commande, contactez nous
au 06 19 69 45 57  ou sur 

commande@sudovege.fr

Cannelés Végé
Pois chiche, Kombucha, 
carotte, oignon, huile d'olive, 
échalote

Fèves d'edamame
Fèves d'edamame

duo de Quinoa
Quinoa blond, quinoa rouge, 
tomate séchée, jus de citron, 
basilic, menthe

Trio Oriental
Pois chiche, carottes, 
courgettes



Deux semaines

Lundi Mardi

Entrée 
Salade de 
lentilles au 

lard fumé 🍖

Macédoine 
de Légumes 

au Skyr 🌱

Plat Couscous 
Royal 🍖

Curry de 
légumes au 
lait de coco 
🌱



… Avec notre gamme!

Mercredi Jeudi Vendredi
Poireaux 

vinaigrette 
aux légumes 
de saison 🌱

Salade de 
pois chiches 

grillés 🌱
Salade 

colorée 🌱

Chili 
végétarien 🌱

Parmentier 
de lentilles 🌱

Ratatouille au 
thon 🐟

Semaine 1



Deux semaines

Lundi Mardi

Entrée 
Tartelette 

Méditerranéenne 
🌱 

Macédoine 
Tandoori 🌱 

Plat 
Bowl 

végétarien 
exotique 🌱

Chakchouka 
aux merguez 

🍖



… Avec notre gamme!

Mercredi Jeudi Vendredi

Bowl 
Végétarien d’

Été 🌱

Salade 
portugaise 
🌱🐟

Taboulé d’été 
au boulghour 

🌱

Burritos 
Express 🌱 🍖

Poêlée de 
légumes à la 
française 🌱

Saumon aux 
saveurs des 

Îles 🐟

Semaine 2



Lentilles au Kombucha 
Lentilles, carottes, kombuchaCuisiner avec…

Salade de lentilles au lard fumé
Une salade réconfortante alliant lentilles  tendres et lard fumé, 
sublimée par une vinaigrette délicate. Une fusion de saveurs 
rustiques en deux temps, parfaitement équilibrée.

Ingrédients:
● Lentilles au Kombucha 
● Lard fumé
● Herbes fraîches 

Préparation:
● Réchauffer les lentilles et faites croustiller le lard.
● Mélanger lentilles et lard, ajouter la vinaigrette de votre 

choix.
● Intégrer des herbes fraîches, laissez reposer.
● Servir en garnissant d'herbes si désiré.



Parmentier de lentilles
Le parmentier de lentilles est une version végétarienne du 
parmentier traditionnel, remplaçant la viande par une couche de 
lentilles assaisonnées, recouverte de purée de pommes de terre 
et gratinée au four.

Ingrédients:
● Salade
● Lentilles au Kombucha 
● Pommes de terre

Préparation:
● Réchauffer les lentilles.
● Préparer une purée de pommes de terre
● Superposer lentilles et purée dans un plat et gratiner au 

four.
● Servir chaud, accompagné de salade si désiré.



Mélange à la Française 
Edamame, poivron jaune, maïs, Cuisiner avec…

Macédoine de Légumes au Skyr
Une délicieuse timbale à la macédoine de légumes, et au yaourt 
Skyr pour un max de protéines. Une combinaison goûteuse et 
légère, parfaites pour les sportifs!

Ingrédients:
● Mélange à la Française
● Yaourt Skyr
● Aneth ou persil, selon les goûts du Chef!

Préparation:
● Ajouter le yaourt Skyr au Mélange de à la Française.
● Assaisonner avec du sel et du poivre selon votre goût. Si 

vous le souhaitez, ajouter un filet de jus de citron pour 
une touche supplémentaire de fraîcheur.

● Au moment de servir, décorer éventuellement avec de 
l’aneth ou de la ciboulette fraîche hachée pour une jolie 
présentation.



soja jaune, petit-pois, carotte

Poireaux vinaigrette de saison
Ce plat traditionnel  de légumes frais pour un plat équilibré et 
délicieux !

Ingrédients:
● Poireaux frais
● Mélange à la Française
● De quoi faire une vinaigrette (huile d’olive, vinaigre, 

moutarde)
● Oeufs durs 

Préparation:
● Bien nettoyer les poireaux, puis les plonger dans l'eau 

bouillante et faites-les cuire pendant environ 10 à 15 
minutes, ou jusqu'à ce qu'ils soient tendres.

● Préparer la vinaigrette en mélangeant le vinaigre, l'huile 
d'olive, la moutarde de Dijon (si vous en utilisez) et 
assaisonner avec du sel et du poivre selon votre goût. 
Fouetter bien pour émulsionner la vinaigrette.

● Disposer les poireaux sur les assiettes et saupoudrer du 
mélange à la Française et d’oeufs durs tranchés 
finement.

● Verser la vinaigrette sur les poireaux.



Mélange à la Française 
Edamame, poivron jaune, maïs, Cuisiner avec…

Macédoine sauce tandoori
Le mélange de légumes à la française tandoori est une fusion 
créative de légumes français avec une sauce tandoori épicée, 
offrant une expérience gustative originale et savoureuse.

Ingrédients:
● Mélange à la Française
● Sauce Tandoori
● Huile d’olive

Préparation:
● Faire revenir les légumes dans l'huile.
● Ajouter la sauce tandoori et laissez mijoter.
● Garnir d'herbes fraîches si désiré.
● Servir frais.



soja jaune, petit-pois, carotte

Poêlée de légumes à la française 
Un plat végétarien complet offrant une explosion de couleurs et 
de saveurs croquantes, évoquant la fraîcheur de la saison.

Ingrédients:
● Mélange à la Française
● Pommes de terre grenaille
● Oignons blancs

Préparation:
● Faire revenir les oignons à la poêle.
● Laisser mijoter jusqu'à ce que les légumes soient 

tendres, mais encore croquants.
● Assaisonner la poêlée selon votre goût.
● Servir la poêlée de légumes chaud.

Conseil : Cette préparation simple met en valeur la fraîcheur des 
légumes et peut être accompagnée d'une protéine de votre 
choix.



Trio Oriental
Pois chiches, carotte, et courgette Cuisiner avec…

Chakchouka aux merguez
La chakchouka aux merguez est une explosion de saveurs. C'est 
un plat convivial et chaleureux, idéal pour être partagé en famille 
ou entre amis. 

Ingrédients:
● Trio oriental
● Merguez
● Oeufs
● Concentré de tomates

Préparation:
● Faire cuire les merguez.
● Faire revenir les oignons, l’ail, le mélange oriental, le 

concentré de tomates, cumin, paprika, sel et poivre.
● Ajouter les merguez à la sauce.
● Verser ce mélange dans de petites cocottes individuelles 

et casser un oeuf dans chacune.
● Placer au four pour qu’ils soient mollets ou cuits à la 

consistance voulue, 8 à 10 minutes.
● Servir chaud.

Conseil : La chakchouka est délicieuse servie avec du pain (comme 
du pain traditionnel, de la baguette ou du pain pita) pour saucer 
la sauce. 



Couscous Royal 
Un des plats préférés des français! Un festin généreux composé 
de semoule fine garnie d'une variété de viandes, telles que 
l'agneau, le poulet et les merguez épicées, le tout agrémenté 
d'un mélange de légumes colorés et parfumés.

Ingrédients:
● Trio oriental
● Merguez, poulet et/ou agneau
● Semoule
● Épices à couscous
● Bouillon de couscous à base de sauce tomate

Préparation:
● Cuire les viandes dans un bouillon avec les épices.
● Ajouter le mélange trio oriental et faire mijoter
● Préparer la semoule.
● Disposer viandes et légumes sur la semoule, arroser du 

bouillon et servir.



Trio Oriental
Pois chiches, carotte, et courgetteCuisiner avec…

Curry de Légumes au lait de Coco
Ingrédients :

● Boulghour
● Trio oriental
● Pommes de terre coupés en dés
● Lait de coco
● Ail, oignon et gingembre
● Herbes fraîches 

Préparation:
● Émincez les échalotes et l'oignon, écrasez l'ail. Faites-les 

revenir dans l'huile chaude avec les épices en remuant 
Mélangez tout avec jus de citron, huile d'olive, sel et 
poivre.

● Ajoutez le curry puis le lait de coco. Remuez et réservez.
● Versez les pommes de terre cuites et le Trio oriental et 

faire revenir une dizaine de minutes.
● Mélangez à la sauce au curry, laissez sur feu doux 10 min. 

Servez chaud.



Taboulé d’été au boulghour
Le taboulé d’été au boulghour est une salade fraîche et colorée 
qui intègre des ingrédients d’été tels que des fruits secs, des noix, 
des pommes et des grenades, mélangés avec du boulghour pour 
une expérience équilibrée et savoureuse.

Ingrédients:
● Boulghour
● Trio Oriental
● Fruits secs (raisins ou abricots)
● Herbes fraîches 

Préparation:
● Préparez et refroidissez le boulghour
● Mélangez tout avec jus de citron, huile d'olive, fruits secs 

de votre choix et assaisonnez.
● Servez frais, garni d'herbes fraîches si souhaité



Mélange Méditérrannéen
Pois chiches, courgette, Cuisiner avec…

Salade Chypriote 
Une entrée saine et savoureuse mariant pois chiche, légumes 
rôtis, et de l’halloumi, un fromage originaire de l'île de Chypre. 
Agrémentée d’herbes fraîches et de vinaigrette, cette recette 
offre une option équilibrée et délicieuse. 

Ingrédients:
● Mélange méditérranéen
● Fromage halloumi
● Huile d’olive
● Citron et herbes fraîches

Préparation:
● Réchauffez le mélange méditérranéen
● Coupez le fromage halloumi en tranche d’environ 1 

centimètre d’épaisseur et le faire griller deux à trois 
minutes de chaque côté

● Servez le mélange méditerranéen et déposez une 
tranche de halloumi grillée

● Ajoutez une vinaigrette légère à base d’huile d’olive, de 
citron et d’herbes fraîches.

Conseil : Comme l’halloumi est un fromage qui peut être très salé, 
il est recommandé, avant de le griller, de le dessaler



aubergine, trio de poivrons

Salade Portugaise
Cette salade se distingue comme la meilleure option pour 
savourer des pommes de terre à la fois crémeuses et 
délicieusement parfumées, cette salade de pommes de terre 
représente l'accompagnement estival par excellence !

Ingrédients:
● Mélange méditérranéen
● Pommes de terre coupées en dés
● Oeufs durs
● Oignons rouges
● Thon (en option)
● Herbes fraîches, telles que de la ciboulette ou du persil

Préparation:
● Faire cuire les pommes de terre et les refroidir
● Mélanger les pommes de terre coupées en dés et le 

mélange méditerranéen, ainsi que des oignons rouges 
émincés.

● Faire cuire les oeufs durs, les trancher, et les ajouter au 
mélange

● Ajouter les herbes fraîches, du jus de citron 
● Servir à température ambiante



Mélange Méditérrannéen
Pois chiches, courgette, Cuisiner avec…

Tartelette méditerranéenne 
De délicieuses tartelettes croustillantes, garnies de légumes 
méditerranéens colorés et savoureux, offrant un mariage parfait 
entre saveurs estivales et textures fondantes. Une harmonie 
gustative subtile entre courgettes, tomates, poivrons et herbes 
aromatiques, dans une pâte dorée à souhait.

Ingrédients:
● Pâte brisée
● Mélange méditerranéen
● Cannelés de pois chiches
● Houmous aux deux poivrons

Préparation:
● Disposer la pâte brisée dans des moules à tartelette puis 

enfourner 10 min à 180°C
● Disposer sur le fond de pâte le houmous aux deux 

poivrons
● Recouvrir du mélange de légumes méditerranéen
● Émietter des cannelés, puis les faire griller au four 

pendant 5 minutes (façon crumble)
● Disposer le crumble de cannelés sur le mélange de 

légumes
● Enfourner les tartelettes 9 minutes à 180°C



aubergine, trio de poivrons

ratatouille au thon
Cette recette est une variation de la ratatouille traditionnelle 
agrémentée de thon, une option légère et protéinée. 

Ingrédients:
● Mélange méditérranéen
● Thon en conserve
● Sauce tomate

Préparation:
● Faire revenir le mélange méditerranéen avec la sauce 

tomate, y ajouter sel et poivre, laisser mijoter puis versez 
un filet d'huile d'olive avant de servir. 

● Garnissez d'herbes fraîches si désiré et présentez le plat 
avec une portion supplémentaire de thon émietté. 

● Servez chaud avec du riz complet ou notre duo de 
quinoa.



Mélange Mexicain
Azuki, edamame, poivron rouge, Cuisiner avec…

Chili végétarien au riz complet 
Le chili végétarien avec riz est un plat sans viande, mélange de 
légumes et épices chili, servi sur du riz cuit. Garni selon les 
préférences.

Ingrédients:
● Mélange Mexicain
● Sauce tomate
● Riz complet
● Optionnel: Avocat, Fromage râpé

Préparation:
● Faire chauffer le mélange Mexicain avec de la sauce 

tomate, ajouter les épices de votre choix pour 
éventuellement relever le plat

● Faire cuire le riz
● Garnir avec des feuilles de coriandre fraîche pour une 

note fraîche, des tranches d'avocat et du fromage râpé.



carotte, maïs, oignon rouge

Burritos Express
Des burritos réconfortants et délicieux à base de viande hachée, 
de haricots noirs et de légumes frais, enveloppés dans une tortilla 
complète!

Ingrédients:
● Viande hachée (bœuf, poulet ou substitut végétarien)
● Mélange Mexicain
● Tortillas complètes
● Salade coupée, yaourt grec, guacamole ou avocats 

tranchés, fromage râpé

Préparation:
● Faire revenir la viande hachée et ajouter le mélange 

mexicain ainsi que la poudre de chili et le cumin.
● Assaisonner.
● Sur chaque tortilla, répartir la garniture de viande et le 

mélange Mexicain au centre de la tortilla.
● Ajouter une poignée de fromage râpé sur la garniture 

chaude et ensuite de la laitue, du guacamole ou des 
tranches d'avocat, du yaourt grec, de la salsa ou de la 
sauce piquante, et de la coriandre hachée selon vos 
préférences.

● Rouler les tortillas pour former des burritos bien serrés, et 
servez!



Mélange des Îles
Sarrasin, brocolis, ananas rôti, pouCuisiner avec…

Bowl végétarien exotique
Ce bol végétarien exotique au sarrasin est un mélange délicieux 
et sain qui combine les saveurs sucrées de l'ananas rôti avec la 
fraîcheur des légumes et la texture croquante des graines de 
tournesol. Recette rapide et équilibrée

Ingrédients:
● Mélange des Îles
● Brocolis frais
● Sauce soja

Préparation:
● Dans des bols individuels, disposez une portion de 

mélange des îles. Ajoutez-y des légumes frais blanchis, 
tels que des brocolis.

● Verser la sauce sur les bols.
● Ajoutez des herbes fraîches comme de la coriandre ou de 

la ciboulette pour rehausser les saveurs si souhaités.



sse de bambou, graines de tournesol

Saumon aux saveurs des Îles 
Ce plat propose une combinaison savoureuse de saumon grillé, 
de sarrasin nourrissant et de légumes frais pour une expérience 
culinaire équilibrée et délicieuse !

Ingrédients:
● Pavés de saumon 
● Mélange des Îles
● Épices au choix

Préparation:
● Faites cuire les pavés de saumon, avec les épices de votre 

choix, tels que du paprika ou de l’aneth.
● Faites chauffer le mélange des Îles
● Servir avec un filet supplémentaire de sauce (comme 

une sauce soja ou une sauce à base de miel et de citron 
vert) pour accompagner le saumon si vous le souhaitez.



Mélange Estival
Soja jaune, poivron rouge, haricotCuisiner avec…

Salade Colorée
Cette salade est un plat rafraîchissant, parfaite pour les journées 
ensoleillées et les repas légers.

Ingrédients:
● Jeunes pousses
● Tomates cerises et concombres en dés
● Mélange estival
● Morceaux d'avocat, quartiers de pêches ou de nectarines
● Vinaigrette légère à base de citron ou de vinaigre 

balsamique

Préparation:
● Mélangez tous les ingrédients avec notre mélange 

estival.
● Vous pouvez également ajouter des herbes fraîches 

comme de la menthe ou du basilic pour accentuer les 
saveurs estivales.



s noirs, edamame, brocolis, lentilles vertes

bowl végétarien d’été
Cela vous donne un repas sain et équilibré avec une combinaison 
de protéines végétales, de légumes et de céréales.

Ingrédients:
● Duo de Quinoa
● Mélange estival
● Herbes fraîches

Préparation:
● Mélangez le Duo de quinoa cuit et le mélange estival.
● Versez la vinaigrette de votre choix sur le mélange.
● Servez le bol garni d'herbes fraîches, comme de la 

coriandre ou du persil.



Vos Notes





Pensée pour la restauration collective, SudOvégé offre une gamme 
complète de produits sains, gourmands et 100% bio, pour la 
restauration collective. Nos produits sont autant consommables 
chauds que froids, en menu végétarien ou omnivore, et permettent 
d'atteindre facilement les exigences fixées par les lois EGAlim.

ZI Lasserre Agropole BP 123
47310 Estillac
www.sudovege.fr

Pour passer commande, contactez nous
au 06 19 69 45 57  ou sur 

commande@sudovege.fr


