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Les recettes de l’assiette optimale 

Lasagnes et salade de légumes verts  
 

 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

Valeurs nutritives par portion En % de l’énergie totale

Energie 610 kcal

Protéines 35 g 23%

Glucides 66 g 43%

Graisses 23 g 34%

  



 

 
 

 
Société Suisse de Nutrition SSN 
Schwarztorstrasse 87 | Case postale 8333 | CH-3001 Berne 
T + 41 31 385 00 00 | F + 41 31 385 00 05 | info@sge-ssn.ch 

 
© Proviande / Viande Suisse 

Brunnhofweg 37 | Case postale 8162 | CH-3001 Berne 
T + 41 31 309 41 11 | ernaehrung@proviande.ch 

 

C
e

tte
 fe

u
ill

e
 d

e
 tr

a
va

il 
e

t 
d

'a
u

tr
e

s 
o

n
t é

té
 c

on
çu

e
s 

po
u

r 
le

s 
d

ié
té

tic
ie

n
-n

e
-s

 d
ip

lô
m

é
-e

-s
 E

S
/H

E
S

 e
t p

eu
ve

nt
 ê

tr
e 

té
lé

ch
a

rg
ée

s 
g

ra
tu

ite
m

en
t 

de
pu

is
 w

w
w

.v
ia

nd
es

ui
ss

e.
ch

/a
lim

en
ta

tio
n 

et
 w

w
w

.s
ge

-s
sn

.c
h/

as
si

et
te

. 
P

e
ut

 ê
tr

e 
re

m
is

 a
u 

co
u

rs
 d

e
s 

co
n

su
lta

tio
ns

. 
//

 1
0

.2
0

14
 

Les recettes de l’assiette optimale 

Lasagnes et salade de légumes verts  
 
Pour 4 portions / temps de préparation:  
env. 45 min. de préparation, env. 35 min. de cuisson au 
four 
 
Ingrédients 
Sauce aux légumes et à la viande hachée: 
300 g de viande hachée de bœuf suisse  
1 cs d’huile de colza HOLL* ou tournesol HO* 
1 oignon 
1 gousse d’ail 
2 cs de purée de tomates 
2 petites carottes 
1 petite courgette 
400 g de tomates pelées concassées 
½ dl de vin rouge 
3 dl de bouillon de légumes  
1 cc de sucre 
1 cs d’origan haché 
 Sel, poivre 
Sauce béchamel légère:  
2 cs d’amidon de maïs, p. ex. Maïzena (20g) 
4 dl de lait drink 
 Sel, poivre, noix de muscade 
12  feuilles de lasagne (env. 245 g) 
3 cs de parmesan râpé 
 
 
* Huiles particulièrement stables à la chaleur, idéales pour les 
cuissons  à feu vif 
 
 

Salade de légumes verts : 
1 petite courgette 
1 chou-rave 
150 g de pois mange-tout 
 
Sauce : 
3 cs d’huile de colza Suisse 
3 cs de vinaigre 
3 cs de fines herbes hachées, p.ex. ciboulette 
2 cc de graines de sésame grillées 
 Sel, poivre 
 

Réalisation 
Saisir la viande dans l'huile bien chaude, la sortir de la poêle et la réserver. Hacher finement l'oignon et 
presser la gousse d'ail, puis faire revenir dans un peu d'huile. Ajouter la purée de tomates ainsi que les 
carottes et la courgette finement coupées, puis faire revenir le tout. Ajouter la viande hachée et les tomates 
pelées  mouiller avec le vin rouge et porter à ébullition. Réduire le feu, ajouter le sucre et l'origan, couvrir et 
laisser mijoter env. 30 minutes en remuant de temps en temps. Saler et poivrer. 
Pour la sauce béchamel légère, délayer la Maïzena avec 1 dl de lait froid, verser dans une casserole avec le 
reste de lait et porter à ébullition sans cesser de remuer. Laisser ensuite mijoter 5 minutes puis assaisonner 
avec le sel, le poivre et la noix de muscade. 
 
Dans un plat à gratin graissé, déposer des couches successives de sauce aux légumes et à la viande 
hachée,  de lasagne et de sauce béchamel. Terminer par la sauce béchamel et saupoudrer de parmesan. 
Mettre au milieu du four préchauffé à 200°C et faire cuire 30 à 40 minutes. Diviser les lasagnes en quatre 
parts et dresser sur des assiettes. 
 
Pour la salade de légumes verts, parer la courgette et la couper en dés. Peler le chou-rave, le couper en 
quartiers puis en rondelles. Parer les pois mange-tout. Faire cuire les légumes à la vapeur avec un peu 
d'eau en veillant à ce qu'ils restent croquants. Mélanger tous les ingrédients pour la sauce. Mélanger les 
légumes avec la sauce, saupoudrer de graines de sésame et servir avec les lasagnes. 
 
 


