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e gastrozine recense quelques idées
Vet recettes végétariennes  qul
pourront s'avérer utiles pour les
L  amateurEs de bonne bouffe. Concoctees et

e & e digdrées avec moult plaisir, toutes ces
4 recettes ont été expérimentées a plusieurs
m reprises et font partie de notre alimentation

A e Bl quotidienne. Au fur et a mesure, elles
dewennent plus facﬂes 4 réaliser, et prennent donc moins de temps & a

préparer. Ces recettes sont egalement adaptables 3 tous les goiits et régimes
. alimentaires. Pour ceux/celles qui n'en utilisent pas, le lait ou la créme de
vache peuvent étre remplacés par des produits a base de soja ou de riz, les
liants (ceufs) par de l‘agar~agar Il est egalement p0531ble de rajouter,
SUPPIIMET, un ou plu31eurs mgredlents suivant la convenance et la fantaisie
de chacunE. 1l en va de:méme pour les bmssons eau, vm bidre. .. tout s'y
associe suivant l'envie et souvent les moyens. .,

Bon Appetit #

Quelques conseils prati 1ques :

Il est important de bien se laver les mains avant et pendant toute activite
necessitant la mampulatlon d'aliments de facon a éliminer les nombreux gernes,
toxines et autres bactéries peu amicales accumulées sur l‘eplderme et sous les
ongles -

Il est ¢galement 1mportant de vraiment bien nettoyer les frultsllegumes utilises,
qu'ils soient épluchés ou non, car ils ont généralement subi des traitements aux
pesticides et trainent parfois dans des endroits, (hangars, caves, cageties,
cartons...) poussiéteux ou sales.

Pour éviter de perdre trop de temps dans la préparation, procéder en plusieurs
étapes, préparer 4 l'avance, pour plusieurs jours, ou & défaut recourir a la
congélation.



Petl’ﬁes précisions :

Les quantltés sont calculees pour 2

pers sauf mdlcatlon oontraue

dans de leau salée et avec un ﬁlet'”'

d’hulle d’ohve la: plupart du- temps

-avec un bomllon de légumes ou.
d‘éplces ou en pllaf avec du gheeon .
Tde l'hmle d'ohve et éventuellement-

des ep1ces (mgnons 311 safran )

dorés

tofu ou tofume seltan ou temphé (en
cubes émxeﬂés en
lamelles) :

La cré o SUEE° \E : | |
% me de VaChe & PrePara‘clon du rlz mlllet '

doxt legérement: Hf%‘ iy -
. s earrasin, blé. len’cllle 2,1 Ieau .

(. g/perg) fau'e bomlhr de l'eau:. “
| " salée; et verser 1a céréale, faire’ cuire -
“entre 20 et 35 mn, Jusqu'é ce. que

préférence dép()See Sul“ le
Plat au moment de servir,

La margarme conuent d1 EI’s:rentea:;
vxtammes amdes gras; hmles

vegetales mals a l’mverse du beurre |

perd de I'eau pendant la cmsson et '
peu de gout LT e

Le Sucre

dents

| roux non raffme

" base de tofu, ils sont par
s ;{f;;‘saveur et restent "pﬁteux" A chacu
Les oignons.sont ﬁnement émincés et:. .. rehausser leur golt avec des ..
. Tevenus 4 la poéle dans de I'huile. . de tices, de gum S..

 dolive. Jusqu‘a ce Qu IIs sox ent blen._ L

i oy beurre S
Ie sucre blanc dan

Les galeﬁeg leg burgers les

'egcalopes... végétarlennes/hennes .

"que l'on trouve: dans le: commerce |
- somt’ ' généralement: . |
o l‘agnculuue bio, et sont souvent un .
- peu "séches". Mals avec une salade ou
“des legwnes en sauce ca passe tout de
siite’ ‘migux. Quand: aux: ‘produits 4

'_ols _dénues de.‘

culglne B la mpefur trés

s AN e R Pﬁsée enAsm a de nombreux avantages
Les recettes peuvent 5 agrementer de'-'-- sl cuisson est trés: raplde (5a 20 mn) et -
-~fles légumes frms ne. perdent pas Ieur

i teneur ahmentalre

celle-c1 soit tendre Le riz basmati se
cmt duferemment VOIT receue. | B

pmpﬁrahoﬁ du rlz. etc 'e.ni.
pllaf

j;fpendant la culsson si besom est) '.
v ._'-"f'i‘_jg;i-;:f’Retlrer du feu Iorsque l'eau est .
CEUE absorbée et le1 1z (ou autre) tendre Ta
| -préparauon en pllaf conv:zent a toutes. -

1ssues de o

chau cr de lhulle 011 du-'..‘... ..
POéle ------ falre S
s éventuellement revemr de l'all ou de' SR

les besoms en v:tamme p_ Loigrion, puis verser le riz (ou autm)- o

‘ fatlguant le coeur, abimant les .. .- en_laissant cuire. _]usqu 4. ce quil

et ~raffiné . ‘avec ‘des: matxeresz...-: ._ :._‘.,‘.:,;:-3_"-dewenne translumde Ajouter ensmte > b .
ammaies &t t(}}qqueg nést pas ek dans '

B ces recettes.. Nous lm préférons Ie sucre'.._;, -



les recettes de riz, de big, de mﬂlet
de quinoa, sarrasin, -

préparation du quinoa

@0gfpers) & leau: rincer e

qulnoa a l'ean froide pendant 3 mn, et
bien égoutter. Le metire dans une -

casserole d'ean froide, porter .3

ébullition, puis laisser mijoter jusqu'a -

¢ce qu'il soit transhicide (environ 135
mn).

preparation de la polenta

©0g/pers) : pour 2 pers, faire
bouillir 1/2 1 d'ean salée (ou du lait),
verser la polenta * et tourner en méme
temps, pendant environ 5 min jusqu'a
ce qu'elle soit tres compacte. Verser
ensuite 1a polenta dans un plat on un
moule a tarte, 3 gratin..., (la mettre au
frais éventuellement). Une fois que la
polenta est bien dure, la couper en
tranche, l'enduire d'huile d'olive (et
d'herbes), la faire dorer 2 la poele et
servir nature ou avec une sauce.

* Pour Ini donner plus de gott, il est
également | possible ‘d'incorporer des
herbes, épices, creme, fromages en
preparant la polenta. o

Les epices les plantes ot

L sauces aroroatiques :
‘g} - Ail ; utilisée avec tout ce qui est sale
7# ...+ dans les salades, les plats chauds,

' avec tous les légumes, elle se sert
) hachée (plus odorante), écrasée, ou

= Cannelle :

- Basilic : 4 mettre en fin de cuisson

i, pour garder leur parfum, les feuilles

" accompagnent les plats
" méditerranéens (pétes, riz, légumes),

~les salades..

en pouc';re dans les plats

sales et sucrés, elle adoucit, sucre.

- Cﬂpres conservés dans le vinaigre, ils
servent - de - condiment ou

" d’assalsonnement pour les plats chauds, et

relévent la mayonnaise.

- Cardamome : entiéres, dans le tchai
masala, des desserts et certains CurTys.

- Cerfenil : haché, dans les salades

- Ciboulette : haché finement les tiges
pour les melanger & des soupes, 4 du
fromage blanc, 4 des salades

- Cing baies : composées de baies 10ses,
poivie noir, corandre, poivre blanc,
piment de la Jamaique, poivre vert, elles

parfument et relévent agréablement
lorsqu'ont les moud, sutilisent dans tous

les plats salés (et certains sucres) et
remplacent agréablement le poivre utilisé
seul, .
- Cing ép:ces/parfums : mélange en
poudre dlorigine ~chinoise compose de
cannelle, de fenouil, d'anis, de pmvre noir
du Chu, girofles.

- Citronnelle ; seul le bulbe sutlhse

- Clou de girofle : dans le tchai masala,
ou certains plats & la vapeur -3 plantes
dans un olgnom.

- Coriandre : quelques _graines de
coriandre moulues relevent les sauces,
I'eau de cuisson. Les fewmlles, les racines
et les tiges de la plante sont également
utilisables. - -

- Cumin : en poudre, il deégage une odenr
trés forte, la saveur des plats orientaux.
En graines, il accompagne parfaitement le
munster, fromage vosgien.

s S T

Lt
,E?#sﬁ W entiére (parfume plus légérement).
i\m . Pour e bonne digestion, enlever le
. J’ﬁi\_»;“, germe 4 linterieur.
WAL 3 - Aneth : dans Tes salades

St 2 v

- Curry : mélanges de nombreuses epices
et clest aussi une manicre de cuisiner

(indienne,...)
- Echalote : convient & de nombreux plats




“Estragon”

: '_“plus préc1sément
godt: polvré's convlent au
stcré Comime ansale R

L --'f-;"romarm
Y Laaner

| ~ Memke

| " a—— o 7
”*{?salés chauds ou frmds dans o /ﬁf ﬁ 0
“iles salades; “rémplace “ou i
R 'accompagne I’all et I'ot gnoni CE]
“les” feuilles | ,.* & et
“accompagnent bzen certaines fEiiani don e
" salades (vertes, concombres)jﬁ e T s

~ ou les pommies deterre, | Rudiesieis g
g Gmgembre e

~ou'en poudre; i1 stimulerait fiais i i
“lecorps (certames Partles:“

‘en’ ruzome" A

.....

- Herbes de Provertce

' serisation’ de framheur maIS 1?11T goﬁt p eut_. her les

. ..-,'.--é;‘,;;couvnr les autres

Cer minérauk il facilite Ja’ digestwn Ses;i_"
- fetillest peuvent se melanger é tous le
"-"5-'5.-,f-'p1ats salés ¢ e

A t"ﬂa.ﬁk

—— "\.'.w-Thym
E ."fpeu séthées) parfumeront les Iégumes du -

- “-goleil (aubergine; courgette polvron) ou .
i les farces les bolognalses e

thym, s_amette

la saveur de ses femlles se
développe avec 1a chisson. T
les femlles servent pour les

" lats sucres et 5218 lles . e
P salés; e procurent ne 1Is servent comme leur nom l'mdlque a'_.

grements d’une “péte:: ou:-,_

o Muscade s les nmx Se rﬁpent‘ MS elle.s;,'.:{ PféPaI ation, ce, sont les oeufs I’agar -agar s

ff"f,fperdent leur- “golit - assez rapidement T
’*f-‘?‘?Conwent our Ies 1ats sucrés ou salés a-
: p Les Hulles
o ' OIzve
s Ortgmt herbe 2’1 l'odeu:r forte convenant U

pour les sauces; pizzas, feta, .=
= Orfle’ i les. feuilles: reléve la salade :
. .-"_attentmn au p1qﬁres ! (lavez les & l'eau I
S Paprzka.. pmvrons en poudre comuent-
o dans cenames sauces et plats ép1cés -
- Persil' s riche én vitamines (4, B, C, E) -

Supportent
| tempéramres

Les Pommee de te:mn, mtles o’ frl’res o
) "f::'::.'-;. Ies laver et blen Ies essuyer de mamére 2 faire
potidre. Sé che '; LTy e P partlr I‘aml don ce qu1 les empechera d’attacher R
- E’“'Ou ﬁ‘als N Rl B R
L Romarm

dxscrétement a cause de son

Jg%g parﬁnn pmssant .

b ‘w - Safran : fait rougu vous plats en-
N Ieur donnant un- goﬁt trés’"'doux et
. w& e'}?a.lg

e trés ensoleillée. |

: - Sauge les feullles s'utxhsent en‘ |
e farce avec les Iégumes dusoleil -

..:N. : ,:"‘.'.._',I- "
AliEi .S'auce ‘de So_m . conwent a tous '
Sl les plats salés; au quot1d1en

= Stumac:: de couléir rouge-nozre
donne 1ns léger gout amde en

wioil cuisine orientale . oo

les feuilles (fralches o

;[es Llants

ou Ia banane écrasée R S T S LI

trés nche en Vltarmne E

conwcnt pour salade et cu1sson
R Tournesol pepms de raisins, mms,
germes de ble sésame sq;a ANe

pas 1 ' hautes :

Amchzde

»Colzar & supporte mal la lumlére et Ia iR

- o :;jchaleur R R
szem‘ réchauffe le Pa]alS sa}oute aux: R I
f r 0 1 d e S I EREREEHR CCol A PRI S

- g'utilise -

rlche ”eh V1tamme E : L
Q;z_:;,_uuhsable en fritures o

ai T At rajouter .
H R e S éventuellement un; peu d’hmle si- elles collent |
.-;‘.'_'.herbe X utﬂlser‘ waunent trop, smon balsser la pmssance du feu ou changer de poele 3



' 172 mﬁche

| dé
/1 Plats leds 172 st egn .
i \N ‘f d'huile d'olive
R ' 8‘ Sa,ndw ]_Ch " :ic;ulflll ﬁ;(s}gf;e (aml /2) de jus de
4. el C1LYOTL

Epices: 4 ep1ces (cannelle,
W
gmgembre muscade gzroﬂe) garam masala, cannel]c 5 baies -
, .
Pour une mellleure dxssolutlon des épices dans la sauce, les déposer en priorité
dans; le fond d'un saladier. puis verser I'huile, le jus et melanger. Incorporer la
salade et 1a tomate, bien remuer.

Taboule llbanals

4 bottes de persil plat (ne pas confondre avec le persﬂ arabe ou coriandre fraiche)
2 petites tomates en dés - |

1 cuiliere & soupe de boulgour

1/2 citron pressé ;

3 cuilléres a soupe d'olive:

pmcées de sel et sumac (a1gre~doux A utiliser selon le gout en éplcene onentale)
]

Laver Ie boulgour, le passer dans une passoire fine, puis l¢ remettre dans un peu
dean quelques mmutes aﬁn qu'il gonfle, enﬁn I’égoutter dans la PGSSOHC
reserver F‘ e o
Dansun salacher dlluer l’hmle le jus de citron et lé sel.
Hacher a la’ main (ﬁour garder I'humidité) et trés ﬁnement le persﬂ aprés 13\7011
smgneusement nncé Le déposer dans le saladler avec le boulgour, ajouter alors
quelques pmcées de sumag, bien mélanger et déposer les tomates tout autour et au
nuheu (présentatmn 11banalse) déguster! *

Houmos = - f |
200 g de poxs chlches (secs) : |
125 g de pate de tahini (pﬁte de sésame; en épicerie orientale)

1 gros citron presse
1/2 verre d'huile d'olive ;
Paprika et feuilles de menthe (pour la présentation libanaise)



| La vei lle Fazre tremper les pozs ch: ches dans beauc@up d ' eau o
i Egoutter les pols chiches et les falre cuire 30 min en autocmseur ou 1h30 enwron L
- dans de l'sau bouillante. Conserver. quelques cuilléres 4 soupe de ] 3us de cuisson,
* - pour Fajouter selon les besoms avec les pois chiches e les écrasant 3 1a fourchette:}-f{ -

2 -,..:‘_"L;":-:jou en les ‘passant au mixer, Une fms réduit en puree ajouter aux pois la péte de 'f |
B ..-';::fsésame bicr: melanger ajouter petlt a petit. le ] Jjus de{cztron ¢t de T'huile’ d'ol:ve*i':“ s

o ;-";-.‘_'.’ffijusqu 23 Obtentlon d'une pate homogéne plutét miolle: et assaisonner selon le' golt,

R - Déposer dans un plat ou une asswtte creuse arranger Ies femlles de menthe et Ie T

S 3 f?paprlka (en rond ouen étoﬂe)

5 s Pour les amateurs 11 est p0551ble de rajouter de 1'a11 et du persﬂ ﬁnement hache -

Aube I’glnes an Chermoula A

o 2 aubergmes (ou aut:res le gumes courgettes powrons;' D) ~-;; g = - P
B hulle d'ohve "’ ?

N ARy
St R,

SRRt T

2 gousses d'azl écrasées
R cas rase de cumin en poudre

5 Tc cac rase de cannelle en poudre
7 1 cacrase de 5 baies: moulues

G 3emsdejusdecions

2 cas de coriandre fraiche hachée (ou moulues en L
1 casde menthe fraiche ehachs” LR D

o f 30 ml d‘hmle d‘olwe

. . {"~' .. .

| '5:':3':?5_ffDécouper les aubergmes son dans le sens de ia longueur en tranches, smt en .
IR {"rondelles épaisses de'l cm ; falre dégorger au sel pendant 1/2 k. Rincer et éssuyer

N sur du papier absorbant ou un torchon' ‘propre. Préchauffer le four en’ fonction "
fh gnll bad1geonner les aubergmes d'huile d'ohve les Sfam:e Elorer sur-les 2-faces; I
S '7'5"?a:':?:-..f?.:}f!?:égoutter 51 besom sur Papler 011 torchon Pour le chérmoula mélanger tous les e

......

L '?'55'-'?{ : ::i;f(rmm) au fngo Semr a température amblante comma apero encas entree

’ § . . .".,'J . N TR TP R A AT

. T, Lo : . L . e L B PRI i SR A e s Cns e soh RO
. . . . . - ™ .o, . P . . . . B AR AR A Y oLt . . O o LR

. . . . .2 .o .o e . . . . .. s 8 208 e L., B e e Coie e L S LA S .. LI -
. .' : ‘e .. e : .. ."' -~ . . . . "
.ot . . o el N . . .

1 tomate ou plus smvant la taﬂle
G mgnon ﬁnement haché

sel pom'e o
plment en sauce



1/2 citron L E

Vider I'avocat, écraser 1a chair dans un saladier, 4 l'aide d'une fourchette. Ajouter
I'oignions et les tomates filement hachés, le sel, le poivre, le piment et le citron.
Mélanger le tout. Servir. | | ’-
: )

Rouleaux de printemps

(pour-une douzaine de rouleaux)

1 ou 2 carottes rpées .

2 cas de menthe fraiche hachée

2 cac de coriandre fraiche hachée

10-12 galettes de riz: ~ °

30 g de vermicelles de riz |

90 g de pousses de soja

70-100 g de pois mange-tout émincés ou de petits pois

Mclanger les ingréélients-,é puis farcir les galettes. Voir les Nehms pour la
technique du roulage. Servir frais avec des sauces orientales o

Celeris remoulade
N

1 céleris - L
1/2 ¢citron  ° o
mayonnaise (quantité suivant le gofit)
sel | | !

5 baies | ”
Enlever la peau du céleri $ur au moins 3/5 mm avéc un couteau a grosse lame.
Décoiiper le céleri en tranche grossiéres et les enduire du jus d'l/2 ciron. Les
riper ‘grossiérement. Arroser de citron. Laisser au, froid 1/4 d'benre. Mg¢langer
avec de Ia mayonnaise suivant le godt. |

Salade Voggienne

1 sala’;:ie Verté"i(laituéé,_scarqle, feuille de chéne...)
ltomateendés - 0

5/10 cemeaux de noix =~

20 4 50 g de gruyére en dés |
quelques crofitons de pains grillés - |

vinaigrette ; -
1 cas de vinargre =«



2 casdhuile BRI A et
SRR 1 canecréme e U e e e e T
R0 l échalote ﬁnement hachee

L™ & CEPE

LT, 1 RN (IR

100g de 1’12 cmt (basmau complet ) e % " < ER

- 1/3 de poivron (rouge ou vert) Pelé* et en dés A e e S

“ . 60g de haricots Touge ¢ cmt
o Lavocat en morceaux. - STkl o Dol B e taadmin e L D
e 1 bout de plment Vert frals et haché T T e T

) ;_-.-_'_z'::Pour Za vmazgrette L
N v01r va.nante 2 (sauces)

.....

; *Poz vron pele pz qzzer le poz vron au bout d ’wze ﬂ:mrahette et le p!acer au-dessus ;:-_- ; }:f
du gaz Arréter lorsque la peau dewent nozre et cloquee e Gl e
Bt Au préalable cuire-le-riz d:

.....

1/2 galette ou 1/2 baguette S U R SO S LT
"1 tomate en tranches fines _' " i CEURRERR Tl S R T L

172 oignon en rondelles

PRI SRR S
__”_,‘. '.\_‘. .
Aerm 3
f

- 1/2 avocat en tranches ou mmne R BRI R

. quelques pincées de plment ‘_ e Ry e LM
o Quelques gouttes decitron w0 e e
.7 et éventuellement une wnalgrette une sauce au yaourt B R
!‘jfff.quelqlles femlles de salades des B T e AN
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G ans:de l'eau salée et épicée. Cuu'e aussx les harlcots
avec ung. feuﬂle de launer Dans un grand saIadler préparer la wnalgtette G
L dddpo ser les éplces et l’échalote pms le wna;gre l'huzle blen remuer gouter s
;-,i._':;besom reassalsonner 1 AJouter Ies: mgrédlents Tiz,: hancots pom:on grainsde -
D -iz'?:.;}maxs rmces plment et l’avocat ewde a I'alde d'une cmller Melanger mélanger ST



“

1Choux de Belgique & la
lcremeunhh

1 /12 choux de Bruxelles

| 50g de tofumé en fines lamelles ou €n cubes
1 ou 2 cas de créme

1 gousse d'ail | |

l 6/8 marrons grossierement haches

Cuire les choux a la V&pé}ll‘ (10 mn) ou dans de P'eau salée. Les faire reve%ﬁr ala
poéle dans de I'huile, avec l'ail, le tofumé et les marrons. Ajouter la creme, et
laisser réduire.

Puree multicolore

2 carottes moyennes

3 bonnes pommes de terre
2 navets sympas

1/4 de céleri

1/4 de brocolis

1 ¢. ac. de persil haché

5 baies |

6 C. as. decreme

Cuire environ 20 mn en cocotte ou & l'eau tous les 1égumes coupés en plus ou
moins petit dés. Puis les mixer ou les écraser au presse purée manuel, on d defaut

avec une fourchette. Mélanger ensuite le tout avec les épices et herbes ainsi que la
creme.

Epinards parmertiers
200 g d'épinards en boite -

50 g de gruyere rpe

5 ¢. & s. de créme fraiche

noix de muscade (selon le gofit)
pour la purée:

4/5 pommes de terre

3¢ as. decréme

2/3 ¢. 4 5. de parmesan

noix de muscade (selon le gofit)
scl & poivre

gruyere rape pour recouvrir le plat a gratin




Peier les. patatoes les decoupées en tout. petzt morceau (c;a cmt pIus wte et (;a*
§'écrase mieux); les faire cuire en cocotte, puis les écraser, mélanger la créme le
sel et 'le poivre, la noix et enfin le’ parmesan Egoutter les épmards dans line -

~‘casserole faire chauffer doucement la’créme pour: qu'elle: conmence. a réduue
 jeter 1a noix de muscade les epmards remuer, attendre et déposer le gruyere sanis
~oublier 4 nouveay, de remuer. Beurter 1 un’ plat a gratin, deposer tout d'abord une
~couche de ‘purée; le couche d'epmards et la 2&me couche de purée déposer le
| 'gruyere Enfomner pendant 15 min dans un four prechauﬁ'er é 180° L

Pomnes de terre mtles R RIS S S
- 6pommesdeterre suivant l’appétu LT SRR -
1 oignon émincé ou 1 gousse d'zul et 1 cas de persﬂ ﬁnement hachés
Nsel&poivre L o | . e

) hmle N

: *.Couper Ies pommes de terre en petats cubes Ies laver et blen les essuyer Falre' i

| : chauffer un fond ‘d’huile  dans une- poéle, y verser. les pommes de terre, Deés
quelles ont commencs & dorer; redmre le feu et commr Mettre les cngnons ouj._f o

| ,._"’-I'all et Ie pers11 en ﬁn de culsson

: "E,Ponﬁ.nés de terre au f' roma ge

_- | 4 pommes de terre en rondelles |
1/2:¢ 01gnons en lamelles ’

L ij;fromage de chevre en ﬁne tranches (ou reblochon munster suivan'ti les goiits) -
.. qu elques cas de creme et B M S et e R
* huile _ e RS AL e
‘sel & powre

Falre ohauﬁ’er l'hmle dans la poele et y deverser Ies pommes de terre Lalsser | :

B cuire’ pendant une quinzaine: de_ minutes, Si elles attachent de trop, rajouter:_-_:i_‘-_ o

| --,.1mmedlatement de I'huile. Dés qu ‘elles commencent a dorer, rajouter les¢ 01g110ns 3

~ Une fois que tout est bien cuit, saler-poivrer, et verser 1a créme: Laisser fondre et

3 -blen 1mb1ber les pommes de terre, Disposer le fromage sur les pommes de terre
couvnr quelques 1nstant en le lalssant fondne et SErvir. SRR "
f C :_f’plgnonades de pommes de terres et oa.gnons
6 cas d'huile d'olive B T N A
5 pommes de terre en gros dés -

4 cardamomes
1 baton de cannelle

1 0



2 feuilies de laurier

1 gros oignon en fines lamelles

2 gousses d'ail écrasées

1 morcean de 2cm de gingembre rapé ou 2 cas rase de g. moulu
] cac de curcuma en poudre

1/2 cac de piment en poudre

1 grosse pincée de sel

1+1/2 cac de vinaigre blanc

200g de champignons coupes en 4

Dans une poéle & bord haut, chauffer I'huile et y jeter les pommes de terre, les
faire dorées 2-3min. Réserver. Toujours dans I'huile, faire revemr l’es‘
cardamomes, la cannelle et le laurier, puis les oignons, l'ail, le gingembre et fmre
dorer 4-5min. Ajouter le curcuma, Ie piment, le sel, le sucre, le vinaigre et fa;re
frire en remuant pendant une bonne min. Enfin, ajouter les champignons, bien
remuer et laisser chauffer encore une bonne min. Verser les pommes de terte,
bien mélanger, couvrir et laisser cuire 15min. Servir des que les patates sont
tendres!

Haricots verts aux pousses de soja

200 g de haricots verts

200 g de pousses de soja en conserves
1/2 oignon finement hache

3 ¢. & s. d'huile de colza (ou tournesol)
1/2 ¢. 4 ¢. d'huile de sésame

1c. as. de sauce de soja

sel o

1 ¢. as. de sucre roux

cing baies

Cuire les haricots a la vapeur ou a l'eau (sauf §'il sont en boite). Ensuité?, Verser les
huiles dans une poéle, et faire revenir les oignons, sanpoudres de 5 baies. Ajouter
les haricots, laisser mijoter 5 mn, puis mettre les pousses de s0ja. AIToser le tout
de sauce de soja, de sel et de sucre. Bien mélanger. Servir, en plat unique ou avec
du riz.

Haricots beurre

200 3 400 g de haricots beurre cuits
I gousse d'ail

1 ¢. as. de persil haché

5 baies

11



1 pincée de sel

4¢. as. decréme

Dans une "'éésiséi‘(}ilé” chaiiffer de l'hmle d'blitre Y falre revemr 1'311 ajouter les
“haricots; le persil; laisser chauffer quelques instants. Verser la créme, le sel Tes 3
bales et melanger dehcatement Semr avec des croquettes de Iégumes ou du nz

.

| Chou flerur et rlz A la sauce non'e
12 chou ﬂeur en petits bouquets | -
2 oignonenlamelles... .. ... . =
.60 g de riz (riz brun et riz blanc)
45¢c.a 5. de sauce de soja e e | . -
L ..5 bz—ues e e el e el g Le ghee est: un corps grag utlhse.
pmcees de 5 eplces | PRLTIYR I | X dans la cuisine indienne et arabe. |
.10 baies de poivre noir.- e [ Som gofit fort &t dotx “est Te |

5 bales de corlandre écrasées TR e résultat de: sa "fabncatlon" 1 |

~lLeac de cutnin U s et ~obtenn‘en’ clarifiant le
2 cac de persil hache Y beurre et en elmunant son'- o
- loacdepiment - tésidu blanc T
Chuiledolive - o R
.f 5 gouttes d’hmle de sesame -

. -"Falre chaufer le riz 20~25 mn avec un bouﬂlcm eplcé un peu cle persﬂ et des 5,
- baies, puis égoutter. Faire revenir les. oignons dans I’hmle Rajouter les éplces o

R | ,powre conandre 5 baies, cuniin, piment, pers:l et une: pmcee de' 5 epzces Une | .'

- fois: que les oignons sont bién dores melanger au chou fleur (pré-cmt i la vapeur),.
" et arroser génereusement de” saiice ‘de soja. mettre quelques ép1ces 5 bales |
V"'cuzmn persnl plment Melanger b1en le tout, lalsser nu_;oter quelques nunutes
o Semr le nz et lc napperde chou et mgnons LR S

. Potlron ep 1ce

. 450g de potiron en dés de lcm
o 12cacde grames d’mgnon

2 piments rouges, desséchés -

s 1 oi ghion Coupe en fines lamelles
1/2 cac de ¢ curcuma moulu

o 112 cac de plment en p-nudre
'1/2 céc de sel .

= Eplucher et decouper d'abord le potlron Cha e er ensmte l'hulle é feu v1f dans N

une poele v mélanger les graines d’mgnon et les pxments fa.tre revemr pms



ajouter les oignons et laisser dofé. Verser le potiron, le curcuma, .1e sel et @re
frire en remuant 2-3min. A feu moyen, couvrir et laisser cuire 10min. Semr bien
chaud avec du basmati nature.

Dahl indien .

120 g de lentilles brunes

l1c as deghee

1/2 oignon finement haché

1 gousse d'ail écrasé -
1/2 ¢.-4 ¢. de gingembre moulu ou répée
1/2 c. 4 ¢. de curcuma moulu

1/2 ¢.'4 ¢. de garam massala

250 ml dleau = ¢ :

Mettre les lentilles dans un grand saladier et les couvrir d'eau; climiner tout
¢lément suspect qui flotterait ! Dans une poéle faire fondre le ghee et faire revenir
l'oignon quelques minutes. Ajouter l'ail, le gingembre et les épices, prolonger en
remuant 1 min. Ajouter les lentilles et l'sau, porter & ébullition, baisser le feu et
laissef mijoter 20 min. Remmer de temps en temps, jusqu'a ce que leau solt
totalement absorbée. Attention, les plats qui sentent le briilés sont difficilement

mangeable! Golter peut dc{nner de trés bonnes indication sur la cuisson!! 11

LCuarry exﬁplosﬂ;f de le gumes .

©120 gide riz basmati ; -
. 1 carotte en 1/2 rondglles trés fines

1 oignon finement éntincé ;

1/2 courgette'en 1/2 rondelles trs fines

1/2 auberging en 1/4 de rondelles trés fines
4 tomates grossiérement découpées

75 g de champ' de paris émincés

3 ¢ 5. de pite de curry moyenne

i yaourt pature  *

Mettre Je riz dans une casserole d'eau froide, pendant une 1/2 heure le rincer et Je
plonger dans une nouvelle eau bouillante non salée pendant 10 min. Pendant ce
temps, aprés avoir découpés les légumes, faire chauffer de 1'huile d'olive dans une
poéle, y faire dorer les oignons, puis mettre la pate de curry, bien mélanger €t
ajouter les carottes, bien remuer, couvrir, laisser cuire 4 feu moyen environ 10
min. Ajouter les courgettes;et les aubergines, bien remuct, couvrir et laisser cuire
15 min. Plonger les tomates et les champ', laisser cuire 3 découvert 5 min, puis
ajouter le yaourt, bien remyer. Servir sur le riz |
13
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- Carr ',',;;i glmp le de ponunes de terres e ek

B 3 pommes de. terre en déS R e * S

-~ “loignonhaché | i RN —
R pE gousse ‘dail hache. S
0 Lcdc de gingembre
UL 1/2 piment vert haché
.. 2tomates en petit dés -
i 1 peut bﬁton de cannelle

S {_f};{;.}. 2 cardamomes ouvertes . AT et
165 ml de créme ou de yaourt B
hulle d'ohve E ISR s

iuauqnmdeamw;~~

g {::‘i:f:. peut la remplacer par[

R En prenuer faxre culre Ies pommes de terres a l'eau, les reserver Pller dans unf
e bol les oignons, 1'ail, le’ gingembre et le ] pimént en faire une: "pﬁte" Faire revemr'ff-;i'-_?i'r.-:.:{f- L
,j'f;‘_E-}}}.a{‘*i%2 rmnutes alg poele Ajouter les tomates la cannelle,%les gmmes de moutardes § RN
R garam masala et les cardamomes falre culre qqs minutes en remuant. Ajouter la-_f‘__i-.
Cideréme oule yaourt et mélanger laigser cuire’ jusqu’a’ obtentmn ‘d'une sauce :
fr!:-’i.'i'?fépalsse Enﬁn verser: les ‘ponmmes de terres: et faire. ‘mijoter qqgs. min. Avant de-}."- e

BRI savourer deposer qqs gouttes de c1trons (pour relever et donner Ia touche ﬁnale)
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| 12 aubergine coupéecn ot émincte gossiement |
s posszble 3ud feuilles de CItronmer RRREE I
Ly cae dejus de citron vert ' | i S AR
TR C. a €. de Zestes de cztron vert e L b R
= I C f! S de sucre l‘oux i AR pe s SRR It B

-.'f:.":As-‘."%} Y i

it "'.:%'-.f'-{'Faxre c:hau:'.' er 1 hmle dalls 11116 grande poele y falre revemr les 01gnons et la pate- o

B de! carry, ‘bien’ remivier: lmsser chire quelques min & f?u moyen.. .-Vefsel‘ Ielait de S

ffjf‘fj:fcoco et leau dans la poele et porter & ébullmon, lalsser mijotet eri ba1ssant le feu.j N
i 5 Iongues mm a découvert Ajouter la patate douce et lazsser encore 10 mm J eter -

. rouge onverte:s'lachétel

| dans les épicenes SR
onentales maison| N

un mélange d’éplces. <L

cumm, glﬂgembre N

et Lt e . ] -,
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I'aubergine et les feuilles de citronnier. Cuire jusqu'a ce que Jes Iegumes soient
trés tendres, en remuant de temps en temps. Verser le jus, le zeste de citron veri,
ainsi que le sucre, bien mélanger. Parsemer de feuilles de coriandre.
S'accompagne subtilement d'un riz basmati ou cuit & la vapeur.

Aubergine au gingembre
2 petites (ou: 1 grosse) aubergines

65 g de margarine .

75 g de chapelure ;

1 oignon finement haché :

2 pousses d'ail finement hachées

1 petite cac de gingémbre en poudte
sel, poivre S

Mélanger les oignons, 1'ail, la chapelure, le gingembre, le sel et le poivre dans un
saladier. Eplucher Uaubergine, et la couper en fine tranche dans le sens de la
longueur. Enduire l'intérieur dun plat 2 gratin de marga. Y disposer une couche
d'aubergine, une couche de mélange, et ainsi de suite en terminant toU:JO“IS par-
une couche de mélange. Arroser celle-ci de marga fondue au bain-matie (mettre
la marga dans un bol ou une petite casserole, 3 placer ensuite dans une casserole
d'ean chaude maintenue 3 bullition). Mettre au four preéchaw i _‘(th. 6) pendant

- Ragotit des Balkans

4 pommes d¢ terre lf;oyeniles coupées en morceaux
1 cas d'hmile: d'olive

15 g de beurte -

1/2 oignon haché .

1/2 poivron rouge et/on vert hachg

4 tomates hdchées . ” «.
125 i de bouillon de 1égumes

1 cac de graines de carvi .

1 cac de paprika '

sel | ,:_

poivre .

Dans une cocotte, Gi une; grosse casserole, faire chauffer I'huile et le beurre. Y
mettlfe les .ponnnes' de terre. Lorsqu'elles sont dorées, ajouter l'cﬂa‘%n‘i{Il et le
poivron, et laissant cuire au moins 5 mn. Enfin, verser les tomates, le bouillon, le
carvi; le paprika, le sel, le poivre et laisser cuire 10/15 mn. Ce plat s'accompagne
également de crofitons de pains revenus 4 I'huile d'olive dans une potle pendant

15
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E 80/100 g maxx de qulnoa ou de nullet, de nz (que vous pouvez rempiacer par du AR
- tofumé émietté) - S N RN s LR

ELE 1 bomllon de légumes ou eplces i i s R

R 1 cac de basmc (ou de menme) finement hac hé g A N I

T E ’751 100 g de feta ou parmesan

1/2 CItmn e G i DUt o W R

o coulis'de tomate ou tomate frmche pelees TR RRTR  Ps E
o ’}f;si:.fwmage rape pour le grann (facultatli) T I e R
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,.Culre Ie chou et le brocohs a la Vapeul' Les decouper en peuts bouquets Pr éparer.'-' R
. la béchamel, Enduire un plat & gratin de margarine. Y

,"fj.f'ser la béchamel et les s *hg
o légumes. Saupoudrer de fromage. Enfounwr 10/20 mn dans un four préchauﬂ'e é' .
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- 'f.f-f'-;“-.}".Preparer le qumoa selon Ia recette de base en ajoutant un bomllon et le hasﬂlc Rk
S odansla casserole. Dans une poéle huiléz, faue revenir Ies mgnons Ajouter ensuite -
O ;:1e cumm le garam masala la feta et le qumoa Retzrer du ﬂeu et verser le basﬂlc,. P
Cooetle citron. Pour cette recette, Iorsque vous: préparez. Ia farce pour des: courgettes" T
(3/ 4) Ou deS aubergmes pl‘évoyez ]m pell de COll].lS pOllI ql.le la farce ne Séche pas i

& Varzante 2 (conwent avec les tomates pommes de terre )préparer Ie qumoa R



avec le basilic et le bouillon. Faites revenir les oignons, ajouter de l'ail, ‘?11 persil,
du sel, des 5 baies et le mélange de quinoa (avec ou sans la feta, le citron, les
épices de la recette 1), puis les tomates fraiches ou le coults, ¢t enfin le parmesan.
Vous pouvez aussi rajouter de l'origan sur les légumes avant d'enfourner.

Variante 3 : (convient surtout avec lés courgettes)
huile d'olive

75/100 g de tofu émietté

1/2 oignon .. |
1 gousse d'ail finement hachée
2-3 tomates hachées ou du coulis
100 gderiz

1/3 de poivron en dés

1 cas de sauce de soja

2 ¢cac de cumin

2 cacde cannelle - .

2 cac de curry :

2 cac de garam masala

2 cac de conandre moulue
2 cac de 5 épices

3 cac de 5 baies

sel L

1 cas de persi] haché

‘o i X

1 bouillon de légumes on éi)ices
50/100 g de fromage TApé |
2 cas de créme (facultatif)

50 g de pamésan (facultatif)

Cuire le riz avec le bouillon de légumes, égoutter et réserver. Chauffer I'huile
dans une poéle, y mettre les oignons. Dés qu'ils commencent 2 "fondre", ajouter le
tofu, des 5 baies, du éumin, Laisser cuire quelques instants, et verser la sauce de
soja. Mélanger, et rajouter le poivron. Saupoudrer le tout de curry, de garam, de 5
épices, coriandre, cannelle. Une fois que tout est bien cuit, verser les tomates
(laisser fondre) ou le:coulis, I'ail, le persil, les 5 baies. Incorporer éventucliement
de 1a créme et du parmesan. Verser le riz dans la pole et bien melanger. Farcir
les légumes avec le ljtélange et couvrir de fromage. Mettre quelques nunutes au

four (préchauﬁé), surila poéiﬁon grilloir.

Variante 4 : (convient particuliérement avec le choux, le poivron...)
huile d'olive - ; | |

100 g. de riz long grains

1 pignon finement hachés
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2 cods de ooncentré de tomate ou 2 petites tomates en peuts des

v . H . . . .Q‘ .
. ”, : ',- ! . BRI PR .
S S ) e

1 gousse d'aﬂ écrasee

25 g de ralsms secs I YR
;‘;i.f-j];:{;f.1 c é c de grames de cumm ou de cumm en poudre B S S B R
e de persﬂ hache st R e

.. P B . B e H L .o
i

e Cmre Ie nz comme d’habﬂude avec de preference 1111 boulllon aux eplges dans - -f .

R ’:;-l’eau L’égoutter et le laisser dans la casserole: Perxdant ce: temps

o -...'.f}?;f-raxs1ns dans un bol d'eau ﬁéde et Ialsser les gonﬂer Préparer tout Vos Ihgémeﬁm; | S
- “Enfin, cha er l'huﬂe dans une poéle et y faire 1égerement revemr les mgnons'_ o

. aveclasance soja, puis mettre 1'ail. Ajouter Ie riz, les tomates, les raisins gonflés,
PR les amandeﬁ le cunun, la cannelle Ie persﬂ Blen remuer oter du feu la:tsser' -

8 ':’ff}:.; Va,, ame 5 voxr ‘co fu Pmté 1nes de ssOJa

R ff_ﬁ""'les legumes i chiont courgettes aubergmes powrons tomates pommes de‘ o

= mmmmmmwwmw-M~~

S 'f:":?f?ffPour les auberglnes pomons et courgeties 11 conwcnt de Ies passer a la pOele ouf".'-{ o

- va Vautocuiseur, ot 4 l'eau pour les ‘pommes deé- terre; afin. de les cuire’ etfon
e ramollir, Tl est aussi possible de les enduire d'huile diolive. Deoouper les legumes. LT
Coaelen deux, les éwder légérement et les dlsposer dans hioy plat a gratm hulle et eplcé g B
S Avant d'mcorporer la. farce, “huiler - I'1ntér1eur ‘des légumes, rajouter‘., AT
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.. .rendre trop: séche) et de fromage Mettre au four (prechauffé), i thermostat 5 ERRPRR
pendant 15/20 mn. foe it et B L e e 1 il
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Sandwich toaste au sojp

2 tranches de pain de mie ou 2 tranches de
pain l¢gerement rassie

tofu ou seitan en tranches fines

ail et/on margarine

fromage en fines tranches

1/2 tomate en tranches ou coulis (facultatif)
épices (suivant le gofit)

sauce de soja

Faire revenir le tofu ou le seitan avec les épices et la sauce de soja dans une pocle.
Préchauffer 1égérement le pain, le frotter ensuite avec l'ail et/ou le tartner de
margarine. Poser les tranches de tofu ou seitan, (éventuellement les tomates®),
puis le fromage (et les épices). Enfourner et attendre que le fromage soit fondu et
légérement doré. Mettre l'autre partie du pain et laisser cuire encore quelques
instants.

* Pour donner un peu de goiit aux tomates en tranches (ou au coulis), les napper
d'un peu dhuile d'olive, et rajouter quelques pincées d'origan et des 3 baies on
d'autres €pices.

Sandwich toaste aux champignons

2 tranches de pain de mie ou 2 tranches de pain légérement rassie
4 cas de béchamel =
fromage rape

100 g de champignons
tofu en tranche (facultatif)

Faire revenir éventuellement le tofu. Sur une tranche de pain, napper la
béchamel, les champignons, le tofu, le fromage ripé. Passer le tout au four 3
migutes. . . L w0 S

Multitudes de legames gratinés sur croutons
Pain en tranches (complet, mie, baguette...)

2 tomates en dés ou coulis de tomates

172 petite aubergine ou courgette

1/2 petit oignon émince

Epices: herbes de Provence, basilic, origan, thym... au choix

1 gousse d'ail |

Gruyére ripe, parmesan...
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:_:_.‘_';.Mettre le four sur posxtlon ". gnllmr " et déposer les tranches de pam sur une -

:’.','f_':'-grllle a retourner Jorsquiils commence it & durcir et les retirer momentanément - |
" du four pour y gratter Ia gousse d'aul (81 Vous: avez nn gnlle~pa1n ) Couper Ies- S

légumes: et les faire cuire. 3 feu wf et A 1'huile: d'ehve Epicer.. Déposer sur les
-croutons mcttre Ie fromage et au four enwron 15 mln Déhcneux I - .

Ie tofu pate de so_la caillé au gout neutre ou ﬁmlé R.lche en pmtémes et

| nunéraux | . i
Ie tempeh so_|a fermenté Rlche en wtanune Blz et protémes

- "'-5‘-.,';:5'_‘les protéines de soja : on en trouve émmcees hachées ou e grosses boulettes A

N 'réhydrater dans I'eau OlU € Sauce.

- le, sezmn gluten de blé cuut, egalement appelé canard végétanen é cause de son o

R aspect
. ."Chacun de ces prodults é base de sma et blé peut S absorber de deferentes fagons
T élécoupéencubes Il LTl e T .

. découpé en Iamelles ou tranches ﬁnes |
- émietté grossnerement (farce) ou ﬁnement (bolognalse)

Sel’can ep 1ce

Couper Ie’ seitan en ﬁnes tranches ou Ie Ialsser en morceaux suwant son'

" .;'-condmonnement le faxre revenir d.ans de l'hulle de sésame et d'ollve et de lasauce .
".j'cle saja.y: ajouter du. gmgembre rape, ) ,des 5 ba:es du ‘cumin;, du plmenl et

= eventuellement d'autres epices et herbes smvant les goﬁts Servir ; avec un gume

. ouune céreale en sauce (aubergme au curry nz sauvage é la créme hancots verts' B

| au so_]a )

3 Fa1re chauﬂ'er de l'hmle d'ohve et de l'hwle de sésame dans une poele y fmre- |

"""""

' revenir du tofix émietté: grosmérement (ou des protémes de sqa) et des- oignons .
’ﬁnement hachés, verser de la sauce de soja. Epicer avec du curry, du cumin, du -
garam masala des 5 baies, ou de 1'a11 et du persﬂ du basﬂ:c de I'ongan pour une



saveur provencale. Rajouter éventuellement du coulis ou des tomates fraiches, du
pain émietté, suivant les Iégumes a farcir.

Marinade '

En lafissant dés tranches ou des cubes de tofu, de seitan oun tempeh tremper
plusienrs heures daqs une’sauce, ils s'imprégnent de son gofit. On peut ensuite
cuisiner le tofu de plusieurs fagons, en sauce, garniture, ou en friture. Voici une
recette de base : en mélan%emt de la sauce de soja ét du jus de citron, on obtient
une marinade simple. I1 suffit ensuite de plonger les cubes de tofu, 'seitan.;-..'dans
de I'huile chaude (friteuse ou poéle) et de laisser cuire quelques minutes. Smt une
recette de tofiz pané uin peu-plus &laborée et plus nourrissante. o

pour 250/500.g de tofu en dés larges ou en tranches |

Dans un plat, mettre 2 gousse d'ail écrasées, 2 cas de gingembre répé, 1 cas de
sucre roux, 80 ml de sauce de soja, et v laisser mariner le tofu (en cubes ou en
tranches). Préparer ensuite un mélange de 1 cas de Maizena et de 2 cas de farine
compléte, accompagné de 150 g de graines de sésame, pour en enduire le tofu.
Faire frire celui-ci. Tartiner le tofa de cette puissante sauce 3 préparer dans un bol
: 2 cas de sauce de piment doux, 2 cas de jus de citron, 2 cas de coriandre fraiche

hachée et 200, g de yaourt. -

| : ‘: ~_ ;-;
3 Iy s ki

& Pizzas |

Tarte sympathique

I petit oignon ﬁnemént émincé

75 g de tofumié émietté

2 tomates pelées = découpces
grossierement |

75 g de champignon de paris

10 olives noires .,

autres 1égumes (facultatif)  poivrons, courgettes...

4 oeufs battus

3 ¢. 4 5. de créme €paisse (de préférence)

ail et basiltc (facultatifs)

100 g de gruyére ripde, ou autres fromages (roquefort/bleu, chévre, mozzarella...)
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. ORI .
- v :...~'1§_A\ .
T

S f, 1 cac d’herbes de Provence S LT RITINS R SRR F e I
quelques Ollves Vel'tes ﬁnemel‘lt hachee ! Bl

b 200g de pate (v01r dans les desserts pour la recette) U N B RS R T
T 1 moule é tarte de 25-30 cm de dlamétre R , i R

- . -{.._. . e . .‘ . .

e Prechaux er le four é 200° Etaler Ia pate au rouleau & paussene la deposer phee’

B enlp2 dlsque au milieu du plat surtout ne pas. oubher de faire des trous, Dans un

fier saladier, casser les ocufs, mélanger avec la créme, le gruyére et les S baies; et du

"~ sel. Dans une poéle, faire chauffer T'huile d'olive, verser les oignons; Iorsqu ils .
0 sont dords, ajouter le tofu et laisser cuire 2:3 min, Verser les tomates daris 14 polle
o ilet laisser fondre 5 ‘bonnes min,; -ajouter les: champ ; laisser mijoter encore 5 min. N
<R Mettre la péte dans le moule ¥ fa:lre des trous et verser le mélange Enfourner-f-- PR
30!40 O ang s o0t prechaflé 42001 {1 il bR

278, de po lenta
o 120gdepolenta o Bl
Lo 12 lire de lait, d'eau ou de bouﬂlon R Ty

o 10gdebeurre N TR .
S TS gde pannesan rapé L DR
R champ:t gnons €éminceés R SR
o tomates cerises. coupees en deux '

o I:;-.:..;;powrons en fines lamelles -

- fromage ripé et/ou mozzarela en Ianches

e ,f:-f';='-_'{._2 cac d'hmle d‘ 01 we

VPPN
-

ik "E?-i:.}}ifPreparer la polenta smvant Ia recette de base en y remplagant éventuellement" S
i j{.};;,f:-,{f.-ffil’eau par le lait, eteny a_]outant le parmesan tipé. Hi LR
. tate, et 'y déposer la polenta en I'étalant bien, puis  la badigeonner dhuile. La. -
C U mettre ensulte au four préchauﬂé 3200°C durant 10 mn. La retirer, puis étaler le' A
“L pestor en gard:
R J_‘-‘.,ff:jchammgnons et du fromage et enfourner 20 mn

nt une petite bordure, Gamir enﬁn la POanta des Iégumes

. . " . .. . . %
. . . . . . = 5 ' . . . .
. " . L. . . - . . LR m = . .S . . [4 . . .
. . .. . . - .o S . . . 2.2, - .
.. . . . . ., . I e . . . . . .
e g . . . "' -

yiler un moule & pizzaoud. =



r La plupart des recen‘es sont mdzquees avec zme cmsson a Zeau pour Ie rzz Ze

.' ‘millet’ le guinea, le sarrasin, ere... zl esz‘ posszble de les fazre en pilaf en cuwanr
o ;-"frous les mgrédzents ensemble RS I a - =

TR 100 g de nz basmau = \_ L s e L ' .

e .i;;; 1/2 ! d'eau

: Dans une passcure laver Ie nz p1u31eurs fcus Aﬁn d'obtemr un g:ram plus tendre R

. . Iaisser. tremper dans: la future casserole de cuisson. pendant 30 min, Rmcer 3

f T fsi:.,f-_-}nouveau rep]onger dans 1/2 litre d'eau bouillante, non. salée! Laisser cuire 4

SRR découvert environ. 10 rmn Egoutter et rmcer a l'eau bomllante (celle du robmetj.

: fzut l’aﬁ‘azre) Servu

o g 75 g de blé dur précmt

2 petites carottes en 1/2 rondelles
U120 aubergme en quartlers -

R 172 powron jaune en ﬁne Iamelles .. :. o

- 172 oignon: émincé - " Y ' el
_quelques pmcees de Cu:mn Garam Masala Gmgembre Muscade

L ':Dans une casserole de tallle convenable saler et verser un ﬁlet d‘hulle d'ohve 3

- “dans ‘de’ Ieau bomllante ‘et- fzurc cmre le ble 20. min.: Falre cuire: é Ia ---- poele-‘}-

S ::;3]‘-'1'auberg1ne 1e po1vron les carottes Puxs en milieu de- CUJSSOH, ajouter l'o1gnon o

= ‘En fin de cuisson, jeter- les eplces sur Ies légumes blen melanger Semr sur le-'-
 bléchaud. Captal T

'_’;},j.,-_.l’ff-Rlz et ble oranges

6 carottes én ﬁnes rondelles
' 1/2 poivrons Jaunes en ﬁnes lamelles
75 gdenz R o

| ’-.?_35 gdeblé



1/2 oignons
sauce de soja
1 cac de sumac

2 cac de 5 baies

1 cac de cusry

1 cac de gingembre rape
1 ou cac de garam masala

quelques gouttes de fleur d'oranger
1 cac de citron

Cuire le riz et Ie bié avec un bouillon épicé, du basilic et du persil, ou en pilaf.
Cuire les carottes et les poivrons a 1a vapeur. Faire chauffer de 'huile d'olive dans
une grande poéle, y verser les carottes et poivrons, puis les oignons, le tofu, et la
sauce de soja. Laisser mijoter, ajouter du curry. Ensuite, les tomates, laisser
fondre. Ajouter alors le sumac, le garam, le gingembre, encore du curry, parfumer
avec la fleur d'oranger et le citron. Servir sur le riz et le ble.

Riz & lespagnole (pour 3 pers.)
185 g de riz

100 g de petits pois

75 g de haricots verts

3 carottes en rondelles

1/2 courgette en fines rondelles

1/2 aubergine en fines rondelles

1 cignon émanceé

2 gousses d'ail finement hachees

1 poivron (Jaune, rouge ou vert) finement coupd
4/5 tomates grossierement hachées

10/15 protéines de soja déshydratces
quelques olives noires et/ou vertes hachées
1 dose de safran en poudre -

1 cas de persil haché

2 cac de 5 baies

sel snivant le gofit

2 cac de piment en poudre ou 1 piment haché
1 bouillon aux épices

huile d'olive

beurre

Faire fondre 1'huile et le beurre dans une cocotte, ajouter ensuite les oignons, puis
le riz. Lorsque celui-ci devient translucide, jeter les carottes, laisser ramollir 5
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. :_f":_'en remuant blen Serwr

80 g de blé dur précmt

: 1..

- 'grosses mn. Dans une casserole preparer le bomllon avec 3 verres d‘eau Une f01s

e qu'il est dlssous plonger yles protélnes de: sojaset lalsser gonfler. Revenir au riz et

. aux carottes ramollis, ajouter I'a aubergine, le poivron, la courgette, les: tomates et -

| :'f.ji'_lalsser cuire 5. mn. AJouter les: petits. pois; les hﬂl'lCOtS verts:et les. protémes de o o

- soja, bien remuer le tout. Verser le bouillon, puis couvrir et laisser i Cuire jusqud
- absorption dii Ilqvude Metfre l'axl le persﬂ mélanger ajouter le safran, les OIWCSE

'.j"-,Ble et courgette au cumln PR R e
N T courgette

- 1/2 oignon - 5

| 1 petlte b01te de mais P
- 172 petite boite de champ de pans

.....

B petlte gousse dail -

B 2 feullles de laurier

o Pmcées de Cumm Papnka mélange des 5 bales

SN Falre cuire le ble 20 miin. dans de l'eau boulllante avec un bowllon d'ep1ces§ o en
- opilaf. Couper finement. laln2 courgette émincer I’olgnon et hacher: finement 'ail. - -
o .;,;;:;} Falre cha cl‘ de I'hulle d'ohve dans une grande poéle y mettre les tranches de
courgqtte couvnr pendzmt 5 larges mm Pms mettre les. o:gnons et 1'311 et couvnr;{' NG
10 in; ‘tout’ en remuant cte temps: & autre Ajouter le mais et Ies chan ) e
N remuer Ialssgr cha ,er quelques nnnutes, Jeter Ies épices. bxen remuer. Egoutter;-f. Sl

npignons; PN

le blé; semr avec les legumes Le tout peut s agrémenter de germe de blé en

| f’palllettes A RO N RO Py
I—Iarlcots rouges au csurly O msElidanden] b iae
e ISOg de harlcots rouges i e T el B i

| --;5 czis d'hmle d‘ohve SR

~: o m’..‘,

- ."{'2 cardamomes

5 --'2 petxtes gousses d'zul écrasees

o 1cac de gmgembre rapé ou poudre

o '.IOOml d'eau

1/2 cic de curcuma en poudre
o nombreuses pmoées de plment en poudre
2 tomates moyennes hachées .



%

Laveille: faire tremper les haricots rouges dans de l'eau. .

Faire cuire les haricots dans de I'eau bouillante pendant 1 heure, couvrir et lmsser
jusqu'a ce qu'ils soient tendres. Egoutter. Dans une grande casserole faire chanffer
I'huile, puis, a feu vif faire revenir rapidement le launer la cannelle, et les
~cardamomes. Ajouter I'oignon, l'ail et le gmgembr@ remuer et laisser dore les
- oignons. Toujours 4 feu vif; verser et bien melanger les tomates, le curcyma, le
piment et le-sel pendant une minute. Ajouter les hancots lalsser chauﬂ'er
quelques minutes. Verser les 100ml d'ean, porter 3 ébullition, tout en remuant un

peu, couvrir et continuer la cuisson, a feu doux, pendant enwron 15 min. Servir
chaud avec du basmati nature ou des chappatis.

. ~ . | ¥ | ;
Ientilles & 1a cxéme
120g de lentilles vertes | ‘ o
50g de tempeh en rondelles, ou de tofumé en fines latnelles ou petlts dés reve:nus

a I'huile, ou 10/15 protéines de soja 4 cuire avec l'eau des lenulles
25¢l de créme

1 gousse d'ail hachce
1 cas de persﬂ hachée

.I-Rmcer les lem.llles et les fmre chire 35 ‘min dans de I'eau bom]lante et salée
'. ;"(eventuellement avec les protéines de soja). Au bout: de 10/15 min, préparer le
~reste. Faire revenir-le tempeh on ‘le tofumé dans de T'huile d'olive, réserver.
“Egoutter les lenulles ¢t dans cctte méme casserole falre réduire la créme, v
mélanger 1'ail et le persil, puls verser les lentllles b1en remuer lmsse chau er.

- Ajouter si nécessaire, le tempeh ou tofumé, servir de suite. ,
Possibilité de déguster avec quelgues crofitons de pain revenu a la poelef

1

lentilles pimen‘cées-

150 g de lentilles blondes ; P

10/15 protéines de soja, ou 75 g de tofume en petlts cube ou du 1empeh en
rondelles |

revenus a 'hwle E
1 ou 2 oignons haches ,' -
1 gousse d'ail hachee v o
3 tomates pelées, hachées ’ ;
selon golit : piment (poudre ou frais)
5 baies moulues :
poivre | :
sel

3 clous de girofle
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= ..Rlncer Ies lent1 les et Ies plonger dans une casserole avec deux foxs Ieur volume .

o .;:ffi_:.{d eau; un tlers d'OIgnon p;qué de clous de glroﬂe et une fenille de ]auner Une fois

{{._f-_que I’eau commence & bouillir, laisser ‘mijoterenviron 20 mn. Faire revenir

| l mgnon et T'ail dans’ de I'hmle d'ollve ajouter le tofu/tempeh saupoudrer des 5 |
..;.;._;bales Bxen mélanger le tout, et des ‘que c'est-bien cuit, saupoudrer alors. de

L piment, piis a_;outer Ies tomates et ensmte Ies protemes de SO_]a et les Ientllles L

| Saler et poxvrer SRR R

-Attenzzon Ies protémes de sqla absorbent beaucoup de 11qu1de 11 faut donc veﬂler;
o ace qu elles n'avalent pas Toute la sauce tomate il est egalement poss1ble de les
- faire tremper dans de l'eau au prealable Les couper en deux pour qu elles soxent
"_fm()lns e]_asﬁques R s . . e e S x e I :

- '..‘.':‘_P01s chlches releves o
150 209 g de pms chlches

L f.;2/3 tomates pelees "
.+ 1 oignon finement hache

B gousse d'ail pilée

1 piment vert haché

e 1 cac de gingembre rape
| i:'__i 1/2 cac de curcuma.

1 cas de conandre moulue 3§
2 cac de’ garam masala

- _1“-2 cas de j jus de citron RN
o 2/3 cas de conandre ﬁaiche hachee

. . hwl ce e oL s N e et s . "-."-‘-'." ."'..'.' .'.':' : == ni et
. - " . . sae Wlee .~ . . ° e e e . -, e -~
. . . . /.~ ;-\ Cop T L ET N e L AL R A <o
’ S 1 R . -
. = o - - -~

S .‘:Faxre tremper Ies p015 chlches la Vellle les culre é la vapeur et garder le hqlude

-,":-ifDans une. poele chaﬁﬂ‘er l‘hmle et fante revemr lo1gnon le gmgembre 11ail, le{ SR
i };ijcurcuma et Ie plment Dés qu'i s sont ramolhs rajouter les tomates; Dés qu elles o
L ‘;_*{-’?fondent, mettre: la conandre (moulues) etles’ poxs chiches: et lalsser culre enwron,

S 10 mn,. Verser enwron 1 verre de- hqmde et prolonger la cmsson de 10 mn.:

.. .},"‘fsaupoudrer de garam, de citron, et'de coriandre, lalsser cuu'e 2-3 m et alouter-'-’:- B
TN "{.jdu llqulde si nécessmre Serwr avec du riz basmau SR ,.;

5 '-,;:{E 5 7



Les vrecettes qui suivent peuvent
s‘adapter aux diverses pdtes (fettucine,
spaghetti, coquillette...), aux ravioles ou
& la polenta. Les types de pites ne sont
donnés qu'a titre indicatif.

Pate & phtes

3 tasses de farine
3 oculs
15 m] d'huile d'olive
45 mi d'eau

1 pincée de sel

Dans un bol ou sur un plan de travail, tamiser la farine ¢t faire un puits au centre.
Incorporer les oeufs, l'huile et l'ean. Du bout des doigts, incorporer
progressivement la farine pour obtenir une pate lisse et ferme. Ajouter un peu de
farine si la pate est trop collante. Pétrir 1a pate 5 2 10 mn ou jusqu'a ce qu'elle soit
¢lastique. Envelopper d'un film alimentaire transparent et laisser reposer 15 mn a
température ambiante, Diviser la pite en deux ou trois morceaux, l'aplatir et 1a
couper selon la forme désirée. (Note : il existe des machines mecaniques
spécialement congues pour la découpe des pates, peu encombrantes et pas cheres.)

Les pates fraiches se conservent environ 3 jours au réfrigérateur et 3 mois au
congélateur (inutile de les décongeler pour les cuire). En faisant sécher les pites,
celles-ci se conservent trés longtemps dans un récipient hermetique.

Ravioles s four |
250 g de ravioles aux champignons (de Paris, aux cépes...)
50 cl. de créme

1 petite cuillére 4 café de coulis de tomate

1/2 cuillere a café de moutarde

1 gousse d'ail finement haché

2 cuilléres 2 café de basilic et persil hachés

1/2 cuillére a cafeé de gingembre mouiu

1 cuillére a soupe de parmesan

2 pincées de cannelle

sel, mélange de 5 baies

gruyere rapé (selon gofit)
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B Falre bouﬂhr de leau salée hullee et y Jeter Ies rawoles (se referer a 1 mballage' -
, -;pour le temps de cmsson) Dans une peme poele ou unge petlte casserole melanger.; -
i lacremela tomate; la moutarde, 1'ail, Ie: basilic et le- “persil; le parmesan, le
'ff-fgmgembre Ia cannelle le sel et le melange de bales Fa;tre redmre Beurrer un

- ‘;}_moule a gratm, Y. déposer Ies rav:loles apres les avou dehcatement égoutter verser

{. - la sauce; ‘répartir le ‘guyére et un peu de parmesan Enfoumer en fonctlon} a
gn]lmr" pendant 10 mln Savou:er T e D e

o Ravm les aux herbes
. {';25() g rawoles an basﬂlc ou aux epmards
-~ 15¢cl decréme” P |
o Tcnillére 3 café de moutarde | L
o _-.;‘j?nombreuses pmcées d‘herbes de Provence e e T T e T

R Culre les_ ravmles comme precédemment expllquer Falre reduxre la créme la |
o de, les herbes et le sel. Meélanger avec les rawoles Semr et degusterf BN
:,',f':::.',;:'IQPOSSIbﬂIte d'aJouter du parmesan dans l'assxette RIS TR

: P&tes aux brocolls S T T
7200 g de phtes B L 75 ) PUUC el SO
. 1'petit brocolis ey T T
20l decréme
Parmesan

- ‘leacde curry -
2 cac de noix de muscade

DR & olgnon grossmrement hache‘ -

o Veiller aux différentes cuissons! Egoutter et laisser au chaud les pates Preparer la
- sauce’ dans la casserole ‘de cuisson, verser- la créme; l'ail ef ‘les’ epices; laisser .
- 'redmre un peu mélanger déhcatement au brocohs Deposer dans Ies asswttes les.;. o

- lgoussedail finement haché
_Y'cas de persil ﬁnement hache' S
...".ffI cacdeSbales CeEiie

Q'Découper les pet1ts bouquets de brocohs et Ies uges en ﬁnes rondelles Pendant ce o
© U temps; faire cuire les pétes dans une casserole d’eau huﬂee salee bouﬂlante Faire
5 ';'j;.chawi‘er de I'huile dans unie poéle et y faire’ revenir les of gnons Ajouter les tiges -
~ ..'de brocolis;: 20 cl d'eau (ou plus si necessalre) et couvrir: en cuisant 4 feu doux L
| *-fir_’,pendant 5/ 10 mn; Mettre ensuite les bouquets en. lalssant cuire' 5/10" nin aussi.




pates, puis la sauce et saupoudrer de parmesan. A table !!!

Ravioles aux aubergines

250g de ravioles en tout "parfum”

1 aubergine coupée en demi-rondelles

20 ¢l. de créeme

1/2 petite boite de coulis de tomates (environ 85g)
origan

fromage rapee

f

Tout d'abord découper l'aubergine et la faire cuire a la vapeur ou a la poé}e,
reserver.
Cuire les ravioles dans une casserole ( voire recette des ravioles aux champ.). Les
ggoutter.

Se resservir de la casserole pour faire la sauce (ga évite un gichis d'eau et ca fait
un truc en moins a laver ). Verser la créme et le coulis puis I'origan, laisser
réduire. Ajouter 'aubergine et les ravioles, laisser cuire a feu trés doux. -
Beurrer un plat 3 gratin, verser la préparation, répartir le gruyere rapee. Mettre au
four 10 min. a gratiner.

Pates sux courgetles

200 g de pates

150 4 250 g de courgeties rapees grossicrement
30 g de margarine

1 gousses d'ail finement hachée

1 cas de persil ou de basilic finement hache

50 g de parmesan

sel

3 baies

huile d'olive

Faire cuite les pates. Laisser fondre 1a marga dans une poéle, faire revenir I'ail,
ajouter les courgettes ¢t le persil, les 5 baies et laisser cuire quelques mmutes
Verser ensuite les courgettes et le parmesan sur les pates.

Pates au Roquefort (ou au blew)

200 g de pates

50 g de roquefort/bieu (ou plus suivant le gout)
2/4 cas de créme

1 cas de lait
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1 cac de plment de Cayenne en poudre
| Faxre fondre doucement le roquefort avec un peu de lalt et de creme mettre les f
pates (cu:ltes au prealable) dans Ie melange Saupoudrer légerement dc plment B

Varzam‘e dans une casserole falre fondre du beurre et verser 2/3 cas de persxl. N

| :{‘f"f? haché 1 a1sser cuire 1 min, A_]outer le roquefort et la:tsser fondre Mettre ensmte Ia

R :. ..-:;.;ﬁcréme (2/3 cas) et fan'e redmre Mélanger aux pates cmtes a I' eau e N

200 g de spaghettls TR T Ty U e et

o .z._..;i..;-jjif;gl/2 polvron rouge ST S L L L T S S R
B 1/2 polvron Jaune | AT T L
1/2 mgnon L L
L 'Herbes de Provence ou Garam Masala

= anger Ies pates dans une casserole d’eau bomllante salée hullee pendant 15-20" |
S .min .,-Falre revemr- zl-~-la poele dans l'hulle d'ollve les pmvrons et I'cugnﬁn, en.ﬁn les.
tomates Avant de serwr aJouter Ies.; eplces et melanger avec Ies pates Bon'- -

o 4/ 5 tomates ou COlIllS de tomates

oy OO g de tofu emletté ou 10 protemes de soga ?}'

R 1/2 mgnon emmcé
- 1petite auberglne découpees en 1/2 rondelleS_ R e R R RS
o 12 courgette decoupées en 1/2 rondelles R T IS s SO0
S 14 de p01vrons en dés s R e R i e
*.fff'hulle dlolive i e
o1 gousse dail ﬁnement hachée
IR cas de persil S
oo lcasde basﬂlc
R ;.ﬁ2 cac d‘ongan

créme (facultatlf)
.-----{’pannesan

- fromage rapé

'8 a 12 feullles de pates a Iasagnes smvant la tallle du plat



+ ingrédients pour la béchamel (voir sauces).

Préparer la béchamel. Déposer vos feuilles de lasagnes dans un saladier avec de
I'eau trés chaudes. Préchauffer le four 4 200°. Huiler le plat & gratin avec I'huile
d'olive, et mettre quelques pincées de persil, origan, basilic pour la cuisson.
Ensuite, faire chauffer de 'huile d'olive dans une potle. Faire revenir les oignons,
puis le tofu. Ajoutér din cumin et des 5 baies, puis de la sauce de soja. Couvrir et
laisser mijoter quelques instants. Rajouter ensuite les poivrons, les courgettes
'aubergine. Epicer & nouveau avec le cumin et les 5 baies. Couvrir et laisser cuire
doucement. En fin de cuisson, verser le coulis, 1'ail, le persil, le basilic, l'origan,
les herbes de Provence et les 5 baies. Mettre éventuellement de 1a créme. Prendre
le plat & lasagnes, déposer une couche de feuilles, une couche de béchamel, une
couche de fenilles, une couche de légumes, une couche de feuilles, une couche de
béchamel et ainsi jusqu'a épuisement, recouvrir de gruyere. Enfourner 20 min et
mettre 5 min en position griloir. Super bon appétit!!!

Crepes an guacamol
pdte a crépes

20 g de semoule de mais (polenta)
30 g de farine

1 pincée de levure chimigue

I pincee de sel

1 cuiller & café de sucre

125 ml de 1ait fermenté, ou autre...
1 oeuf

15 g de margarine fondue

huile H

Mettre la semoule, 1a farine, la levure, le sel, le sucre dans un récipient. Dans un
bol battre le lait, 1'oeuf et la marga. Verser ce mélange dans le récipient, et bien
battre jusqu'a obtention d'une pite homogéne. Mettre au frais 20 mn. Faire cuire
dans une petite poéle huilée. Fourrer ensuite les crépes avec du guacamol. (volr

snlndes).
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' Cmqjueﬂes aux Ie gumes N
. laitde so;a on de vache eau sauce tomate .

_: '.;_fntlm ou flocons d'avome
| .‘;.'fanne (facultatlf) :

- 1 deml mgnon

- tofu en‘uette

&pices = & pmentale cuny cumm conandre aﬂ powre sel plment la
| .",provemale - persil, ail, basilic, origan, piment. - el e

. Léguimes au choix +1/3 decourgette, 1 carotte.. (facultatlt)

o USldelait |

‘céreales/légununeuses au chmx Ientllles nz mﬂlet pcus cmches (facultatlf)

.-.5 e SR S
‘. !.

Le.s' croquen‘es peuvem‘ ez’re reai:sées a pamr et avec des ms de légumes'
- céréales, legummedses et “épices. Varzer d’mgredrents suivant:Jes: goars les.j-'-_'{i‘.j"_

| :humeurs ce- qm re.s'z‘e dans le ﬂzgo s en va de méme pour les. lzqmde.s'

rﬁper la pomme de terre, ongnon, la courgette Ia carotte;. éxmetter Ie tofu |
découper l'ail; le persﬂ i pms mélanger le tout: dans un: saladler avec les ﬂocons;-j-:_, :

d'avoineét le liquide. Vous devez obtenir une péte collante homogéne et ‘pasitrop .
. fluide que vous. stablhserez avec le hqmde (sielle est. tmp ccompacte) ou avec la
- farine (sielle trop IquIde) Laissez reposer pendant 20 mn an frais. Ensuite, fmtes_ S

:_'chauﬂ‘ez de l'hmle dans une poéle deposez ydes portmns de péte ou boulettes que"_}- g
- 7 vous aplatirez pour qu' ‘elles ne fassent pas plus d'l cm. Les croquettes cuisent
R -'-".assez rapldement Servez avec n Importe quels Iégumes en sauce ou avec de la SR

| Belgne’cg au mal sf (pour g belgnets)
75 g de farine ST |
. lcacde Ievure chlrmque
SR B pmcee de cunnn
© 130 £ de grams de myals

'.'\:wp-o mu . :f";.f—"’,' o -:.'5

'. "..’,1 oeuf légérement battu ] 2

B | échalote et du pers 11 (ou 3e Ia CIboulette) ) b e

5 bales ......
. .« * HE Y .. - .. . Y > .o s g . . . . . L A * %, e . s ® . D ’ ~ h
. . . yte L5 .o . . . 3
s Bige . . .. RS
. . . X s . g - . .,
. .
< . ; ! e

R ::..-l'oeuf r échalote le persﬂ (ou la mbouleﬁ e) Ie sel’ et mélanger é noweau le tout P
L Huxlcr ne: gra.nde poéle et quand l’hmle est-bien: chaude deposer le melange en,_-_'_}-_.

< veillant & ce: qu'il ne coule pas trop. La pate prend vite; un peu comme avec des

s crepes Sl elle est trop hqmde rajouter de Ia fanne Dés que les belgnets sont blenj e

.....



dorés sur les 2 cOtés, servir avec une sauce et de la salade.

-t M3 ceeemy T .

sauce : . g
1 cas de vinaigre brun "
4 cac de sucre roux

1/2 cac de sauce soja

1 cas de ciboulette hachée ou d’échalote/persil

quelques gouttes d’huile de piment

-~ qqs gouttes d'eaun _'
melanger le tout dans une petite casserole et faire chauffer quelques mlnutes A
napper sur les beignets. |

Nehms (pour 15 nehms)

3 carottes rapées

100 g de tofu émietie -

150 g de germes de soja (€gouttcs)

15 g de champignons noirs déshydratés decoupes en ﬁnes lamelles
10 g de champignons parfumés déshydrates découpes en fines lameiles

2 gousses d'ail finement hachées

1/2 oignon en fines lamelles

"1 cas de persﬂ ﬁnement hachés

‘sauce desoja

I cac de jus de citron c i

15 feuilles de salade verte (batawa) C *

5 baies S

3 pincées de 5 épices

2 pincees de piment

2 pincées de gingembre moulu

2 cac de sucre roux S B o
15 galettes de riz N Ty v
1/2 cas d’huile d'olive | T . R
5 gouttes d'huile de sésame | P 1

Réhydrater les champignons dans de I'eau chaude pendant 15 mmutes Blen vider
les champignons parfumeés de leur eau en les pressant.

Faire revenir 1'oignon et le tofu dans les huiles, épicer avec'de la sauce de soja et
des 5 baies, et du sucre roux. Ajouter les germes dé sojajet les champlgnons
épicer 3 nouveau avec en plus du persil, de 'ail, du citron, du piment et les 5
épices, laisser mijoter 5 bonnes mmn, Retirer du feu, et mclanger aux caroties. La
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K .-'.;.;.ﬁ';-;..;Pakorag de le. SUTNES *

- ! pour 3 /4 personnes’ et surtout selon Ies gouts'
. l egumes Rl

/4 de ponfron rouge 1/4 de Vert 1/4 de Jaune '. L

IR *’f':f"-;*l/ 3de courgette I SR

14 de chou-fleur détalllé e bouquet
N '1 mgnon énunces ey anneaux |

. "e o " S . s

PR o et BT . . . . . .
T TR e e maye L

;f gamlture est prete

B techmque de roulage des nehms plonger la galette de riz. dans un réc:plent avec .

. un: fond d'eau bomllante (saladler ou assiette ‘creuse),. Jusqu 'a ce- “qu'elles
.ramolhssent Les poser sans les casser,. i coller ‘les: bords, - sur: une: -assiette:

'- .Déposer la farce non, pas au mllzeu, mals plutot vers l'une des extrémltés dela -

'-.”galette Replier les bords: de Ia- ‘galette 1'un aprés l'autre sur la farce: Rephezf‘- -

" ensuite la galette en compactant bien Ta farce. Disposer les nehms sur un pIat S1;}‘ o

.t

o les galettes sont trop ﬁnes et donc trop cassantes doublez-les !

-‘

- '_:Cuzsson les nehms cmsent trés wte dans une fnteuse Inuule de Ies y lalsser tmp
longtemps. Ils dozvent etre craquants mais pas carbomsés Fa1re aus& attentwn_ S

W_

- aux nehms explosifs qui projettent de 1'huile bouillante en écla tant. . %
A dégustez chauds enroulés dans Ies femlles de salades et trempees dans les_- .

| sauces du dragon sauce n01r sauce de Velours (von- sauces)

. T .' ’ * . s R . . . . . . .. Se s, . . t . . e e . =0 T * .
T ;) *° . - . = 8 . = . . . .. . . - . . .. . .
e T I e T e B R PEAN Y TR | - ‘ by -
B F A, . . s . . v . .

| ”".;:;-}-..'1/3 da ubergme e e ‘

s - : |_ 3 Com :' .__.,5 .
N S A R & -t Vo
8 ’g < . . e o v

pdte 5 :- TR -:-- 3R
110 g de farine de pols Cthhe :. | :‘

180 ml. d'eau 5 RS e
122 gousses d'all ecfasées . e i R
- ‘-'i‘rl/ZG ‘ac defgaram masalg - T T e

3 i neic de!corlandl'e moulue

Ul és,c desel

e ac de curcuma en poudre
1/2¢.acide plment en poudre
Jus d’1/2 cm-on i :
o Hmle pom: fnture o

| Tous Ies Iegumes sont decoupés en rondelles d'envlron 1/2 cm. Dans un saladler ‘f' :

BRI mettre la farine et les epices, sans oubher 1'ail. Falre un puit au centre et verser -

B Ientement l'eau tout en mélangeant pOur obtemr une pate 11553 ct homogéne .



¥ _ I ¥

| | | {
Préparer 4 cm. d’huile dans une poéle ou une casserole. Plonger au fur et a mesure
les légumes dans la pate et puis dans I'huile assez chaude jusqu'a ce qu'il soit
dorer. Déposer les beignets sur du papler absorhant et SCIVII avec une sauce au

yaourt (vmr sauces) - | ‘

'I‘rlangles anx fromages | b

pour environ 15 trrangles .. o Ve

-5 feuilles & boureks (briks, wa:rqua d'youl feullles rondes et - trés ﬁnes en
supermarchés, magasms onentaux) » .

100 g de ricotta |

M gdefeta .

1 cas de pignons grillés

1 oeuf légérement battu
85 g de beurre fondu .
1 grosse cas de basilic frais haché
sel, poivre |

Préchanffer le four 4 190°, Pendant ce temps, melanger ala fourchette dans un
saladier les fromages, le basilic, les pignons, l'ocuf, sel, poivre. Disposer 1 par 1
les fenilles et les badigeonner de beurre fondu. Puis, les découper en 3 dans le sens
de la longuenr. Déposer 2 cac rase de garniture sur le haut d'une bande en laissant
au-dessus suffisamment d'espace pour recouvrir en forme de triangle et
commencer le roulage. Ainsi de suite - jusqu'a épuisement  du
mélange. . Badigeonner les mangles de beurre, les disposer sur une plaque de
four huilée. Passer 20 min au four, pour qu'ils soient l_gmn.doree Bon appétit...

s Sr .
Cond]:ments

Sauce bolognaise | ¢ 0 .,
Incontournable pour les soirées spaghetlis, mais ‘aussi pour les farces les
lasagnes... -

4 tomates pelées et hachées ou coulis i ;
1 oignon S D i
persil ' ‘
basilic

origan

C It et T
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| 100 g de tofu ﬁnement ermette
o j-:;.fisauce de soja. - g
champ1 gnons de pans (facultatﬂ)

e Dans une poele falre chauffer 'hulle d’ohve y falre revemr le tofu et 1'01gn0n

e verser de la- sauce de soja.. Verser les tomiates; faire tm_]oter Jusqu acequ elles;:ﬁ“

'. soient. fondues épn:er ‘Servir avec. des pétes, rawoles pour des la.sagnes des;
,ﬁc:annelloms ou des farces énuetter le tOle plus gross1érement R

| Maj?'onname | At
Accompagne mervez lleusement les ﬁz tes
.2 jaunes d'oeufs. - o

o ...... -1 tasse d'huile olwe ou autres

1 c a s de moutarde
1 On peur ajouter le _}ZIS d ’1/2 cz tron

PR ;'.5':.5.:...:;‘:'Melanger les Jaunes d'oeufs Ia moutarde et les eplces ajouter peut é petlt l'hmleh -. -

e - sans arréter de battre an fouet jusqu'a obtenir une consistance onctuense,
T :}:-:i':-:fif-...'.,On peut Qussi: @oz;r plu.s' de Zégereté} bartre Jes blancs en neige ferme et les
A .1:-;-‘-;-.:'zncorpores délzcaremenr ala mayo. Il est egalement posszble de fazre zme mayo, :

L Sans d eufs' mazs cel!e-cz rourne beaucoup plus wte e R

- Le g 89511(3 9 g OI‘l e ntal e g E ':s.'.;{g:f '..‘f.‘?j'i: .i:-zf.e::-?i Srsilan it ' T
L 'recommandees pour accompagner nekm.s' rouleaux de prmtemps pakoras L

f“.samossas et autres betgners dzsposer et confectzonner dans de pez‘zts o

'rameqz;ms ou bo[s _  s

= I c é c de carotte rﬁpée

. ;_.::"3 c a s de vmal grei : U Moutarde f’me forte i 1 menne ketchup |

il éi 5. de sucre I’OUX ”___.{;;: -+ ftomate; mangue p1ment mayonnazse legere

B 5 bales R . L Nolancs doeufs en neige), citronnée : . pesto: vert
o e o N(basilic, ail, parmesan hu:le d‘ohve) rouge o
i 'Sauce mlre ] (plment tomate) aUX NOiX , pate de. cuny rouge L
3 unents rouges verte unents Verts S
.;zj'-.-'IouZ casde sauce: de SOJa (P_ SOEE g.,.). R (p L ._) e |
i '-1 cac de Jus de cztron TR

* . . . .
Y ‘“ St TEetANIe the et Tt TR theens el ot AT et E e el D ne gy e et e . .
. s -
. . M ‘.'
-~ * :' I' o o .. N



1/4 d’échalote ou 1 gousse d'atl
un peu d'eau, pour adoucir

Qanice de velours

Jus d'1/2 citron

Meme quantlte d'ean

1 c. as. de sucre roux

1 petite gousse d'ail hachée ﬁnement
5 épices

coriandre moulue

piment en poudre

Sauce au yaourt

1 yaourt (125g) :
1/2 oignon haché finement

2 ou 3 pincées de menthe séchée, de cumin moulu, de sel, de coriandre moulue,

de poivre, de piment

Mélangér le tbiit dans un bol ou un ramequin. Servir frais.

Santce A la coriandre

1 yaourt

1/3 d'oignon hachés finement

2 cas de feuilles de coriandre hachée
1 cac de piment en poudre.

1 cac de cumin moulu

Mélanger le tout dans un bol ou un ramequin. Servir frais.

inaigrettes
varigtions autour de salades: verte
thdchée en lamelles ou feuilles) et
COMPOSEE
Pour chaque vinaigrette, déposer les
épices dans le saladier, puis mélanger
les liquides

Varfanrell
3 ¢. as. d'huile d'olive
2 ¢.as. (a1/2) jus de citron

38

Quelques pincées de garam masala_: et
de canelle |
Sel

Variante 2

1 c.a.s de moutarde (facullatwe)
2 ¢c. a s d'huile

2 ¢. 4 s. de vinaigre

1/2 échalote finement hachée

5 baies cn surdosage

Sel & porvre




o 100 g de beurre

o Var:anre 3 e | lgousse d'all ﬁnement hﬁchee
“3cas d’hmle RO CPersil T |
Jpc.as.de wnalgre._. L s poivre

T
.

Pét‘te brlsee N A
.}';'.."_'250 gde farine ¥

R 1 24 3 s, de sucre semoule (pour une pate sucree)

o 1/2 verre d’eau
SR 1 pmcee de sel

- Dlssoudre Ie sel dans l'eau Verser la fanne dans un saladler falre un, pult, y

"j"f'j.ser Ie beurre ramolli (qu1 ne sort pas tout juste: du ﬁlgo) €11 gros morceaux; Ie;

ANt :-;i:'l;;..};ﬁ-f;f;sucre Melanger du bout. des doigtsen versant: petit & ‘petit 'eau salée; Jusqua
“1.irobtenir une. boule Pétnr rapxdement Ia péte sans he51ter a; rajouter de la farine.
SENINE ’f_;?.'g-f:Resaupoudrer 1a boule de péte et préparer une grande planche ou un: plan de
< Ytravail aﬁn d'étaler la pﬁte Travalller la: pﬁte avec la ‘paume. de la main‘en .
_,‘;;-'_.'l'etendant puis en la rassemblant d’un coup SEC; recommencer 3 fozs Enﬁn étaler'
o laiphte I'aide. d' rouleau a patlssene en: donnant de petlts coups secs VEIS |

L .fiv'.,;-'fl'exténeur Beurrer un’ moule & tarte de 25 cm de dlametre falre un leger N
; ':_--fﬂappagedefanneetdeposerlapate i TR e A g e

Far breton
SR {.{;?i-:200 g de fanne
CLi200g de sucre -
LA oA oeufs

U i34 de lalt

R ;3',_';:‘%.;".5'50 g de pruneaux_ '.

'ees rhum sucre vamlle s T e R g

o Mettre Ies pruneaux (surtout § 1Is sont tres secs dans de l'eau chaude ou'un peu de_j - i_i -
i rhmn ou autres essences) Dans un: salacher mélanger tous les: mgrédzents saufles

R caux qui:sont disposds dans un moule beurré. et fariné; Verser le mélange.

e 'dans le moule et enfoume dans lm four prechauffé a 180° Laxsser cuu'e 20/30 mn '. -




Bananes flambées

1 ou 2 bananes par pers.

le jus d'une 1/2 orange (ou d‘orange sanguine, de mandarine)
15 g de margarine

1 cac de gingembre frais rdpe ou en poudre

2/5 cas de thum brun -

chocolat noir

Faire fondre 1a margarine dans une poéle. Y meitre la banane, coupee en deux
dans le sens de 1a longueur (c'est plus pratique). La piquer légerement avec une
fourchette. Presser I'orange et verser le jus et le gingembre dans la poéle. (garder
éventuellement une ou deux rondelles d'orange pour les mettre 4 cuire). Lorsque
les bananes commencent & "dorer” et que la sauce est'bien chaude, verser un peu
de rhum brun que vous enflammerez avec un briquet apres avoir laisser fortement
chauffer. Servir et naper avec la sauce jaunitre et sirupeuse, sur laquelle vous
riperez finement le chocolat, qui fondra delicatement.

Variante caramélisée: faire revenir, 4 feu moyen, les bananes dans un caramel
composé de 1 cds 1/2 de beurre fondue et 1 sachet de sucre vanillée. Reéserver.
Dans la méme pdele, faire fondre, 4 nouveau, 1 ¢ds 1/2 de bewrre, meélanger
quelques pincées de gingembre et de canelle en poudre, ajouter les bananes et 2
cas de rhum. Mélanger rapidement et a feu vif, flamber, servir et deéguster. :

Pommes farcies aux amandes

4 pommes & cuire

50 g d'abricots secs

50 g d'amandes hachées

50 g de margarine

30 g de sucre roux

Ie jus d'1 orange (+ le jus d'un 1/2 citron suivant le goat)
3 cuillers & soupe de confiture d'abricots

cannelle

3 ¢l de fleur d'oranger ou de liqueur d'abricots

Couper les abricots en petits dés, les arroser de fleur d'oranger ou de liquenr et
laisser mariner 1/2 heure. Laver et vider les pommes. Mélanger les amandes, les
abricots ¢t la confiture. Préchauffer le four 4 180°. Graisser un plat a gratin avec
la marga, le saupoundrer de sucre, et y verser le jus d'orange. Farcir les pommes
avec le mélange et enfourner. Laisser cuire 15-20 mn environ. Servir les pommes
et les arroser de jus d'oranges.




Varmnte rapz a’e Laver eg couper en deux, 1 o 2 pommes/pers Ewder Ie coeur
ety étaler de 1a conﬁmre (l'orange amére reléve partlcuhérement les aromes et

g saveurs) Saupoudrer ensmte un peu de cannelle. Mettre les pommes dans un pIat
| endmt de marga, enfoumer 15-20 mn. Semr lorsque Ia chalr se ramolht (NN

'Salade de _]0118 fm1’cs

2 kiwisen derm-—rondelles : : »
. ..\-1 banane en rendelles "
ol grenade décorthue

: 1/4 d’ananaSr SRR |

2 C fl S dﬁ SUCI‘ e I'OllX A N RO IR UL E N e T
. P‘mcées de cannelle L, TR RN AN
2 <. 51 S.. (a 1/2) Jus. de cxtron S

o 2e Asde sirop de grenadme -

l a 2 c é s. de ﬂeur d'oranger

1R orange pressée

51/2~mangue en dés

-.
"~

.r_'“ T T
VT S ot A AR, - U S S S

AT . el

74?“.‘".‘

e weeerpligea .
R T ™ w asas; T Ansinen aiiey S, DAl e, et .- -
. .. e . : e . ® ‘.

142 citron pressé o R T R R

" | ;'l sachet de sucre vamllé
L r._.;'1 casﬁde sucre Toux:
1/2 cac de cannelle t
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P Creme de fo:. X CINTE N NN
100 g de tofu gross&tement énnetté
SR ;;100 gdecrérne .
-2 cas de miel hqmde =
o 1 cac de vamlle en poudre ou extralt

'Préparer tout d'abord Ia sauce dans un saladter mettre le sucre la cannelle _'%
. versq’f;-lg : SIrop, Ie Jus la ffeur ot bien remuer Préparer mamtenant les frmts Ies
'-fjif Jeter‘ s la sauce mélanger déhcatement dehcneusement raﬂamhmsant l L
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] E _Passer les mgmdlents au mlxeur aﬁn d‘obtemr une creme onctueuse 2’1 napper sur--
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85 gde semoule T .. :
.330ml ou 1/3L. de lait i

- 25g d’amandes mondees et découpées en 3 -

45g desucre : : ;

1 cas de raising secs P

1 ¢as de pistaches mondées | P

3 cas de ghee i’ SR

Monder les amandes: jeter les amandes dans une ‘casserole d'éau bouzlfante
Jjusqu'd ce que la peau gonfle, les égoutter et enlever les peau. Ne pas trop laisser
refroidir, sinon ¢a se décolle mal! |

Faire fondre le ghee dans une poéle, y faire dorer les amandes 1 4 2 min. Retirer
du feu et de la polle les amandes et les poser sur duf papier absorbant, reserver.
Dans la pofle avec le ghee réchauffe, faire dorée fl a semoule sans cesser de
remuer. Ajouter les raising secs, mélanger, ajouter le lait et le sucre: Remuer sans
reldche pour obtenir une boule de semoule. Servir dans un plat ou sur des assiettes
et décorer avec les amandes, se savoure chaud! "

Cateau simple au chocolat

200 g. de chocolat a dessert

150 g. de sucre en poudre

4 ocufs -

80 g. de farne !

200 g. de marga 3
1 moule a mandquer de 25-30 cm de diamétre

Préchauffer le four 3 215-230°. SR

’I’out d'abord, casser le chocolat et le falre fondre é. feu daux Dal}s un saladler
melanger les oeufs etle sucre puis la farme Lorsque Ie choc commence a fondre,
déposer la marga et remuer doucement, quand ca devient lisse*, mélanger & la
pte. Prendre un moule (4 manquer si poss.-moule profond au rebord plat-),le
badigeonner 1égérement de marga et le tapisser tout au551 Iégerement de farine -ca
empéche de coller- Verser la pate chocolatée dans le moulé ot enfm;rner 25 min,

% On peut rajonter a ce momenr la des amandes en poudre ou emzertees (1 00 g).
ainsi que des épices (cannelles, gingembre, gzroﬂe muscade, vaml!e ), des
cerises ou auires fruits a l'eau de vie...
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B 250 g'de farine

S 12 verre d‘eau

'?? .

Tarte onctueuse au chocolat‘.. B

Pour la pdte brzsée
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."-IOOgdebeurresale
- 1c.§s. de sucre semoule ? e

" 1pincée de sel e * e
o iPour Ioncfueuse au choc S .
240 g de chocolat noir 3 pﬁtlssene
: ,.','20 cl de créme hqmde ' T P TR
. 2¢ z’t S. d'amandes efﬁlees (facultatﬂ’
- 1 moule é tarte de 25,,30 cm de dlamétre R A T el

e Préparer én. prenner Ia pﬁte brlsée (vmr recette) et l'enfoumer pendant 35 mm %

" sans oublier de la’ piquer avec une fourchette,”

- Casset'le choc en pe

o fourchette ou un fouet Jusqu'a ce quelle epaississe. Incorporer progresswement le:

pour o pdre brrsée, [ R
S0 g de maizena

'-i:f:?-f{?ffchoc fondu ‘et e

el

o ‘petit carré, le déposer dans ine casserole avee 5. é s d‘eau et L
" faire fondre :«.’1 feu f.rés doux Baﬂre la: créme préalab!ement reﬁbt dze avec unej R

S efroidi 4 1a créme fouettée, mélan er doucement et réserver au.
S frdis B garmr le fond de tarte avant de servir: it déposer évenmellement les e

. r..-:’i-i.f:f'i-'amandes e__: ﬂées concassées Semr frals' Délxczeux! !2 !! R -*_._;,; e

.'.,‘:Petz ré zdée paur Zes amaz‘eﬂrs et mces de noix de coco dans un bol mélanger du
lait ot quelques gouttes de i‘hum b, Aj outer de la hmx de coco rapee déshydraté' o

: et lazs‘%ser tremper 20 :mn Mélanger ensmte au choc Iat

l

| Fameuse tarte tatln IR ’
| Pour deux pers dmser en 5deux les proportlons )

- 250 glde farine 5, S |
o 125 g*de marga.

RO I ,....'...,...,.....
-

R 1 /2 vérre a moutarde de lalt ou d'eau

o 40 g de sucre roux en poudre
s sachet de sucre vamllée

1 grand plat en verre.
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| -‘.;-::"Mélaﬁger dans une temne Ia fanne la Iewue Ia maxzena et les sucres Couper Ia

e marga en petlt ] dés 1 jouter é Ia preparauon a1n51 que le llqwde ﬁmd Pétrlr la 8



' 60g de marga

-
.
v

°f

] 1 :

pate rapidement, former une boule bien lisse, redeposer un peu de farine autour et
1a refrigérer 1/2 h. '

Pendant ce Iemps:
5 bonnes pommes

. R o
St ey .-

3¢ as. desucreen poudre ? B
Pour le caramel: .. !
30 morceaux de sucre roux R T :
1/2 verre d'eau | ~ .;

Faire préchaunffer le four entre 220 et 250° ( therm. 5-6). |
Commencer par mettre les sucres et I'ean dans une poéle ¢t faire réduire jusqu'a
obtention du caramel (il doit Stre bien brun, surtout avec le sucre roux) Napper
un plat & gratin ou  bord haut, laisser de cdté. : -
Peler et épépiner les pommes, les couper en gros morceaux Dnsposer ce quartler
sur le caramel refroidi en les tassant bien, voire en lés superposant. Dlsperser la
matga en petits morceaux et saupoudrer de sucre les pommes.- ,

Enfin, sur une surface plate et farinée, étendre 1a-péte au. rouleau, lui donner la
,f‘forme d'un disque légerement plus grand que le diamétre du plat choisi. Poser ce
'dlsque sur les pommes, & l'aide d'un couteau, faire ghsser les bords de la pate

 ‘entre les pommes et les parois du moule. Enfourner pendant 30/40 min. Démouler

& chaud, poser une grande assiette ou un plat sur le moule et retourner, le caramel
au-dessus et Ia pate en dessous

Accompagner de créme fraiche ou d'une boule de glace ala vamlle

Tlramlsu fantas’clcoo g 3 S
250 g de mascarpone | )
75 g de sucre
3 oeufs
pincée de sel

300-350 g de biscuits & la cmller ou boudoirs :
1 tasse de café fort ;
3 ¢. as. de cacao non sucre | :

1 grand plat en verre ou un moule 3 manguer de 25-33 cm &e &mnéUe - T

ety g

H . .

o . . '
4 . " .
. . ’

]x “oL '..r"!
a ) Iy

e i e
[ . -

Y. P ) L.

Dans un grand plat, verser le café et y dlsposer les b;scmts pour qu 'ils trempent
Prendre deux saladiers, casser les oeufs, en laissant dans l'un les blancs avec la
pincée de sel et dans I'autre les jaunes avec le sucre. Battre les jaunes d'oeufs avec
le sucre au fouet jusqu'a obtemr un mélange pale et onctueux. Incorporer petit &
petit, tout en remuant, le mascarpone Monter les blancs en neige bien ferme avec
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o :'une pmcee de sel et lncorporer dehcatement au mélange precedant Prendre Ie -

- : plat (de preference) afin d'y déposer en couche des biscuits 1mb1bés (mms pas

- “trop) de café, puis; une couche de créme au mascarpone eta nouveau une couche;_
R de blscmts et ainsi de suite Jusqu'é epmsement des lngréchents en termmant parla-
o | "creme Placer au reﬁzgérateur J 2 }z mzmmumf Avant de serwr saupoudrer de .

R Tchal Massala (pour4 Verres)

4 Verres d’eau o R
20 graines de cardamones vertes decomquees AT
S 3onillersa café de cannelle ST |

S ordiclousde girofle - L
A ) plncées de gmgembre en poudre
. 2ou3cuillers At soupe de thé noir
S 6as ‘SUCTES: FOuX -

Y 1 gousse de vamlle ou du sucre Vamllé

. - 'j 'f.:ff:fQuelques gouttes de 1a1t (de vache de SOJa de coco de r1z lls contérent tous une'f o
) T _..saveur partlcuhere) Nt I ST BRI IR

L Falre boulllll' lieau’ pulS y ajouter ICS eplces blen melaﬂger Jeter le the I‘emuel'

_ Lalsser chau er 2 nun Reurer du feu Suerer et remuer encore une fms Mettre' |

'-sf_j..-;--i Ehxn- des Sorcle res (porur 2 perS) I T
R Une grosse pmgnee de ﬂeur d ‘blscus sechées : SRR
e ';,f'f-’--f_'quelques pmcees de cannelle e

T 2 verres d‘eau Sl o

- Falre chauffer l'eau dans une casserole )eter les fleurs d'1bxscus dedans avant _'
Cqu’ elle ne commence A bouillir. Remuer, 1orsque l'eau est rouge trés vif; ajouterle

Sucre, Te-Temuer. Saupoudrer de eannelle Juste avant de servir. Se déguste chaud
| oufrals SR S TN PR U g . | ST I T
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