
Nombre de portions 6

Temps de préparation 40 min.

Temps de cuisson 20 min.

Temps de refroidissement 30 min.

PRODUIT ETAT UNITÉ
QUANTITÉ/ 

PORTION

QUANTITÉ 

TOTALE

ALLER-

GÈNE

Pois chiche Bio Conserve/Bocal g 66,666 400,00

Ail Bio Frais g 6,666 40,00

Oignon Frais g 33,333 200,00

Tomates séchées Conserve/Bocal g 33,333 200,00

Cumin Sec g 3,333 20,00

Persil plat Bio Frais g 16,666 100,00

Alpro drink calcium soya Bouteille/carton ml 25 150,00

Huile d'olive Bio Bouteille/carton ml 16,666 100,00

Paprika fumé Sec g 8,333 50,00

Fécule de maïs Sec g 33,333 200,00

Chapelure Sec g 33,333 200,00

Carottes Frais g 50 300,00

Huile de colza Bouteille/carton ml 50 300,00

Vinaigre de cidre Bouteille/carton ml 3,333 20,00

Moutarde Bio Conserve/Bocal g 3,333 20,00

Pain céréales 800 g non coupé Frais g 133,333 800,00

Salade Frais g 1,666 10,00

Tomates Bio Frais g 0,00

Huile de tournesol Bouteille/carton ml 33,333 200,00

Herbes de Provence Sec g 1 6,00

Sauce soja salé Bouteille/carton ml 6,666 40,00

Sel Sec g 1 6,00

Poivre Sec g 0,5 3,00

FICHE DE RECETTE

Le HoumousBurger Végan et son pain Toasté

INGRÉDIENTS

DESCRIPTION DE LA RECETTE

Préparation des produits

Lavez et épluchez les carottes, épluchez l'oignon et l'ail, puis lavez le persil plat. Ouvrez la boîte de pois 

chiches et égouttez-les. Ciselez l'oignon, hachez l'ail et le persil plat, et coupez les carottes en brunoise. Dans 

une casserole, ajoutez un filet d'huile d'olive et faites suer l'oignon à feu doux, puis rajoutez les carottes, 

l'ail, les pois chiches, le cumin et le paprika. Rajoutez 100 ml d'eau et mettez un couvercle sur la casserole. 

Comptez 20 minutes de cuisson, n'oubliez pas de mélanger régulièrement. Vérifiez la cuisson des carottes et 

des pois chiches, ceux-ci peuvent être encore légèrement croquants. Mettez la préparation dans un cutter, 

rajoutez les tomates séchées et le persil plat, puis mixez le tout. Rajoutez la fécule de maïs et mixez à 

nouveau, rectifiez la texture et l'assaisonnement si besoin. Maintenez au frais en attente d'utilisation.

Préparez la mayonnaise : dans un mesureur d'un litre, mettez-y le lait de soja non sucré, le vinaigre de cidre, 

la moutarde et la sauce soja salée. À l'aide d'un mixeur à soupe, émulsionnez le tout et versez en filet l'huile 

de colza pour obtenir une mayonnaise. Maintenez au frais.

Formez des burgers de 200 g, passez les burgers dans la chapelure et dans une poêle avec l'huile de 

tournesol. Faites-les bien dorer de chaque côté. Maintenez au frais.

Nettoyez la salade, lavez les tomates et coupez-les en fines tranches, puis maintenez au frais en attente 

d'utilisation.

Coupez des tranches de pain de 1,5 cm d'épaisseur, assaisonnez-les de paprika et d'herbes de Provence d'un 

seul côté (côté qui servira à déposer la mayonnaise). Grillez-les dans une poêle avec de l'huile de tournesol. 

Vous pouvez les griller à l'aide d'un grille-pain.

Montage du Sandwich :

Prenez deux tranches de pain côté assaisonné et ajoutez 15 g de mayonnaise sur chaque tranche, puis étalez 

sur toute la surface. Ajoutez 2 belles feuilles de salade, le burger et 4 fines tranches de tomates. Refermez 

avec la deuxième tranche de pain. Coupez en deux pour obtenir 2 triangles et placez-les dans l'emballage 

"Take away" boîte sandwich triangle kraft.

Mode de cuisson et températures

…



…
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ASTUCES ANTI-GASPILLAGE



Prix TTC Quantité Total

2,41 100 0,241

4,75 200 0,95

5,9 30 0,177

3,76 30 0,1128

5,21 400 2,084

1,05 200 0,21

9,98 200 1,996

10,6 40 0,424

44,29 6 0,26574

3,23 100 0,323

6,8 100 0,68

2,19 1 2,19

11,59 150 1,7385

86,25 50 4,3125

5,94 50 0,297

179,06 1 0,35812

1,53 100 0,153

1,09 300 0,327

1,29 1 1,29

1,99 300 0,597

6,71 150 1,0065

22,34 30 0,6702

0,35 5 0,00175

23 5 0,115

TOTAL TOTAL 1 Pc

2,8066116,83966

FOOD COST

Le HoumousBurger Végan et son pain Toasté

Ingrédients et matériels

Huile d'olive Bio au litre

Paprika fumé au Kg

Sauce soja salé au litre

Boite Sandwich triangle kraft 500 pc

Tomates séchées au Kg

Ail Bio

Cumin

6

Ingrédients :

Chapelure au Kg

Carotte au Kg

Huile de tournesol Bio

Herbes de Provence

Sel au Kg

Poivre au Kg

Nombre de portions

Salade laitue

Tomate Bio au Kg

Fécule de maïs au Kg

Persil plat Bio au Kg

Pain céréales 800 g non coupé

Alpro drink calcium soya 1 l

Huile de colza au litre

Vinaigre de cidre au litre

Moutarde Bio au Kg

Pois chiches Bio

Oignon au Kg
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