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 4  –  INTRODUCTION


 INTRODUCTION


 Pourquoi  choisir  une  alimentation  végétarienne  ?



 Le  régime  végétarien  est  une  manière  de  s'alimenter  qui  exclut  la  viande  et  le  poisson.



 Les  raisons  du  passage  d'une  alimentation  classique  au  végétarisme  sont  diverses  :  pour



 certains,  c'est  respecter  davantage  l'environnement  et  les  animaux,  pour  d'autres  c'est  la



 volonté  de  rééquilibrer  son  régime  alimentaire  pour  se  maintenir  en  bonne  santé  tout  en



 explorant  de  nouveaux  horizons  gastronomiques.



 Manger  végétarien  ne  signifie  pas,  comme  on  le  pense  parfois,  se  restreindre.  Bien  au



 contraire,  le  végétarisme  n'est  pas  exempt  de  gourmandise  !  Ayez  la  curiosité  de  vous



 rendre  dans  un  magasin  bio  (ou  au  rayon  bio  de  votre  supermarché)  et  vous  verrez  la



 diversité  des  produits  qui  existent.  C'est  une  bonne  occasion  de  goûter  et  de  tester  toutes



 sortes  de  céréales,  de  légumineuses,  de  laits  végétaux  ou  d'autres  produits  dont  vous



 n'avez  pas  idée.



 Comment  passer  des  protéines  animales  aux  protéines  végétales  ?



 Les  protéines  animales  ne  sont  pas  indispensables  car  les  végétaux,  à  eux  seuls,  renfer-



ment  des  trésors  nutritionnels  et  contiennent  les  protéines  dont  le  corps  a  besoin.



 Pour  compenser  l'absence  de  viande  ou  de  poisson,  qui  sont  la  principale  source  de  pro-



téines  d'une  alimentation  classique,  il  suffit  de  consommer  des  produits  végétaux  riches



 en  protéines  et  de  les  combiner  de  façon  à  en  optimiser  l'assimilation.



 Les  légumineuses  assurent  une  satiété  parfaite  grâce  à  leurs  fibres  alimentaires  et  leurs



 glucides  complexes.  Elles  sont  également  une  source  très  importante  de  protéines,  vita-



mines,  fer,  calcium  et  zinc.  Associer  les  légumineuses  à  des  céréales  permet  d'obtenir  un



 apport  idéal  en  protéines  et  de  parfaitement  les  assimiler.



 Et  ne  pensez  pas  que  manger  des  légumineuses  et  des  céréales  soit  rébarbatif,  fade  ou



 ennuyeux  !  Il  existe  en  réalité  une  liste  faramineuse  de  légumineuses  et  de  céréales  peu



 connues  grâce  auxquelles  vous  pourrez  innover,  jouer  des  textures,  colorer  vos  plats  et,



 surtout,  vous  régaler  !



 Découvrez  ou  redécouvrez,  par  exemple,  lentilles  corail,  lentilles  vertes,  fèves,  pois  cassés,



 pois  chiches,  haricots  blancs,  haricots  rouges,  haricots  noirs,  haricots  de  soja,  etc.  pour  les



 légumineuses  ;  avoine,  blé,  maïs,  blé  noir,  millet,  orge,  seigle,  riz,  quinoa,  sarrasin,  boul-



gour,  amarante,  épeautre,  etc.,  pour  les  céréales.



 Fruits  et  légumes  ont  aussi  une  place  très  importante  dans  ce  type  d'alimentation  car



 ils  sont  sources  de  vitamines,  bêta-carotène,  fer,  calcium  et  fibres.  Préférez  les  fruits  et



 légumes  de  saison  pour  profiter  pleinement  de  leur  goût  et  d'un  apport  optimal  en  vita-



mines  et  minéraux.



 Associés  aux  légumineuses  et  aux  céréales,  ils  procurent  tout  ce  dont  le  corps  a  besoin



 sans  avoir  à  recourir  à  la  viande  ou  au  poisson.
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 Place  à  la  créativité  !



 Manger  végétarien  n'est  ni  triste  ni  monotone.



 Avec  tout  ce  qui  existe  dans  le  commerce,  vous  pouvez  créer  de  belles  assiettes  bien



 colorées  qui  donneront  envie  de  déguster  vos  plats  végétariens  sans  attendre,  et  qui



 impressionneront  vos  invités.



 Tentez  de  nouvelles  recettes  !  Vous  trouverez  facilement  des  ingrédients  inédits  qui  se



 marient  bien  avec  ceux  que  vous  connaissez  déjà.  Et  ajoutez  un  grain  de  folie  :  du  roque-



fort  dans  une  farce,  de  la  patate  douce  dans  un  dessert  au  chocolat,  des  fraises  avec  de  la



 feta,  de  la  cannelle  dans  une  salade  de  carottes…  C'est  ça  la  magie  de  la  cuisine,  tenter



 de  nouvelles  associations.



 N'hésitez  pas  à  utiliser  toutes  sortes  d'épices,  de  graines  germées  et  d'herbes  aromatiques



 qui  sont  bonnes  pour  l'organisme  et  qui  pourront  relever  vos  plats,  twister  vos  recettes



 habituelles  et  réveiller  vos  papilles.  Apportez  de  l'originalité  en  utilisant  de  nouvelles



 huiles  comme  l'huile  de  coco,  l'huile  de  noix  ou  l'huile  de  lin,  ou  bien  des  oléagineux



 comme  les  amandes,  les  noix  de  macadamia,  les  noisettes,  et  aussi  les  graines  de  sésame,



 de  courge  ou  de  pavot.  Essayez  même  les  algues  pour  leur  petit  goût  iodé  unique.



 La  fin  des  idées  reçues  !



 La  cuisine  végétarienne  est  accessible  à  tout  le  monde,  il  faut  juste  s'affranchir  de  ses



 anciennes  habitudes.  Pas  besoin  de  chercher  les  complications  quand  on  peut  faire  simple  :



 des  produits  de  tous  les  jours  (fruits,  légumes,  céréales…)  associés,  si  vous  le  souhaitez,  à



 des  épices  et  à  certains  ingrédients  plus  originaux  pour  apporter  un  peu  de  folie  dans  les



 assiettes,  et  le  tour  est  joué  !



 Ah,  aussi,  oubliez  les  préjugés  comme  :  «  cuisiner  végétarien,  c'est  plus  compliqué  »,  «  ça



 prend  plus  le  temps  »,  etc.  Ces  excuses  ne  sont  plus  valables.  Grâce  à  ce  livre,  vous  pourrez



 cuisiner  végétarien  entre  10  et  20  minutes  chrono  !



 Alors,  lancez-vous  !



 Émilie  Laraison  et  Alice  Le  Grand
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 APÉROS
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 LISTE  DE  COURSES



 POUR  6  PERSONNES



 PRÉPARATION  :  15  MINUTES



 CUISSON  :  30  MINUTES



 MARINADE  :  2  HEURES



 3  poivrons



 1  cuil.  à  café  d'origan  séché



 1  gousse  d'ail



 2  anchois



 10  cuil.  à  soupe  d'huile  d'olive



 1  petit  piment



 POIVRONS  MARINÉS
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 1


 Placez  les  poivrons  sur  une



 plaque  de  four  et  faites-les  cuire



 30  min  à  180  °C  (th.  6).


 2


 Placez-les  dans  un  sachet



 congélation  le  temps  qu'ils



 refroidissent,  puis  retirez  la  peau



 et  coupez-les  en  lamelles.


 3


 Pelez  et  hachez  l'ail.  Dans



 un  plat  creux,  mélangez  l'ail  avec



 l'huile  d'olive,  l'origan,  le  piment,



 les  anchois  et  du  poivre.


 4


 Ajoutez  les  poivrons  et  laissez



 mariner  2  h  avant  de  servir.
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 LISTE  DE  COURSES



 POUR  4  PERSONNES



 PRÉPARATION  :  10  MINUTES



 6  tomates  séchées



 3  brins  de  basilic



 100  g  de  noix  de  cajou



 20  crackers



 1  pincée  de  piment


 d'Espelette


 1  cuil.  à  café  de  jus  de  citron


 PURÉEDETOMATESSÉCHÉES

 AUXNOIXDECAJOU
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 1


 Mixez  les  noix  de  cajou  jusqu'à



 l'obtention  d'une  purée.


 2


 Ajoutez  les  tomates  séchées,



 le  jus  de  citron  et  le  piment,  puis



 mixez  à  nouveau.


 3


 Ciselez  le  basilic,  puis



 ajoutez-le  à  la  purée.


 4


 Servez  frais  avec  les  crackers.
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 LISTE  DE  COURSES



 POUR  6  PERSONNES



 PRÉPARATION  :  15  MINUTES



 CUISSON  :  20  MINUTES



 1  pâte  feuilletée



 3  petites  courgettes



 100  g  de  chèvre  frais



 3  cuil.  à  soupe  de  crème



 fraîche  épaisse



 TARTELETTES  FLEURS



 À  LA  COURGETTE
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 1


 Préchauffez  le  four  à  180  °C



 (th.  6).  Dans  un  bol,  mélangez



 la  crème  fraîche  et  le  chèvre.



 Salez  et  poivrez.


 2


 Découpez  6  disques  de  pâte



 feuilletée,  disposez-les  dans  des



 moules  à  tartelette,  piquez-les  et



 répartissez  le  mélange  chèvre-crème.


 3


 Taillez  de  fines  lamelles  de  courgette



 à  l'économe,  enroulez-les  délicatement



 sur  elles-mêmes,  puis  placez-les  sur



 les  fonds  de  tarte.


 4


 Enfournez  pour



 20  min,  puis  démoulez.
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 LISTE  DE  COURSES



 POUR  6  PERSONNES



 PRÉPARATION  :  15  MINUTES



 CUISSON  :  45  MINUTES



 180  g  de  farine  avec



 levure  incorporée



 200  g  de  mozzarella



 200  g  de  pousses  d'épinards



 3  œufs



 15  cl  de  lait



 CAKE  AUX  ÉPINARDS



 ET  À  LA  MOZZARELLA



 4  cuil.  à  soupe  d'huile  d'olive
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 1


 Préchauffez  le  four  à



 180  °C  (th.  6).  Dans  un  saladier,



 mélangez  les  œufs,  le  lait  et



 l'huile  d'olive.


 2


 Lavez  et  hachez  les  épinards,



 détaillez  la  mozzarella  en  petits



 morceaux  et  mélangez-les  avec



 la  farine.  Salez  et  poivrez.


 3


 Versez  la  première  préparation



 et  mélangez  sans  insister.


 4


 Versez  dans  un  moule  à  cake



 beurré  et  enfournez  pour  45  min.
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 LISTE  DE  COURSES



 POUR  8  PIÈCES



 PRÉPARATION  :  20  MINUTES



 8  galettes  de  riz



 ½  chou  rouge



 1  avocat



 1  mangue



 ROULEAUX  DE  PRINTEMPS


 SUCRÉS-SALÉS


 1  carotte



 5  brins  de  menthe
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 1


 Épluchez  et  râpez  la  carotte.



 Coupez  le  chou  en  fines  lamelles.



 Pelez,  dénoyautez  et  coupez



 l'avocat  en  fines  tranches.  Faites



 de  même  avec  la  mangue.  Ciselez



 la  menthe.


 2


 Disposez  chaque  ingrédient



 dans  un  petit  bol.  Remplissez



 une  assiette  creuse  d'eau  chaude.


 3


 Plongez  chaque  galette  de  riz



 30  s  dans  l'eau  puis  déposez-les



 sur  une  planche.


 4


 Répartissez  les  ingrédients  au



 milieu  des  galettes,  puis  rabattez



 les  côtés  et  roulez  les  galettes  sur



 leur  garniture  en  serrant  bien.
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 LISTE  DE  COURSES



 POUR  6  PERSONNES



 PRÉPARATION  :  20  MINUTES



 CUISSON  :  40  MINUTES



 1  pâte  brisée



 25  cl  de  crème  liquide



 1  pâte  feuilletée



 1  jaune  d'œuf



 700  g  de  champignons  de  Paris



 1  botte  de  persil



 TOURTE  AUX


 CHAMPIGNONS
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 1


 Préchauffez  le  four  à  180  °C



 (th.  6).  Placez  la  pâte  brisée  dans



 un  moule  à  tarte  antiadhésif.


 2


 Émincez  les  champignons  puis



 faites-les  revenir  5  min  dans  une



 poêle  avec  2  cuil.  à  soupe  d'huile



 d'olive.  Versez  la  crème  liquide



 et  laissez  cuire  5  min.


 3


 Étalez  ce  mélange  sur  la



 pâte.  Parsemez  de  persil  ciselé.



 Recouvrez  avec  la  pâte  feuilletée



 et  fermez  en  soudant  les  bords.



 Faites  un  trou  au  centre.


 4


 Badigeonnez  le  couvercle



 de  pâte  de  jaune  d'œuf  battu



 avec  un  pinceau.  Enfournez



 pour  30  min.
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 LISTE  DE  COURSES



 POUR  6  PERSONNES



 PRÉPARATION  :  10  MINUTES



 CUISSON  :  10  MINUTES



 250  g  de  mozzarella



 50  g  de  farine



 2  œufs



 100  g  de  chapelure



 15  cl  d'huile  neutre


 STICKS


 DE  MOZZARELLA  PANÉE



 Le  conseil  de  l'auteur



 Préparez  une  sauce  tomate  maison  en  mixant  6  tomates  pelées  et  cuites  à  feu  doux  avec  un  peu  d'huile



 d'olive,  des  oignons  émincés,  du  sel  et  du  poivre.
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 1


 Égouttez  la  mozzarella



 et  coupez-la  en  bâtonnets.



 Faites  chauffer  l'huile  dans



 une  poêle.


 2


 Cassez  les  œufs  dans  une  assiette



 creuse  et  battez-les  avec  du  sel  et  du



 poivre.  Versez  la  farine  et  la  chapelure



 dans  deux  autres  assiettes  creuses.


 3


 Plongez  chaque  bâtonnet  de



 mozzarella  dans  la  farine,  puis



 dans  l'œuf  et  dans  la  chapelure.


 4


 Faites-les  frire  2  min  dans  l'huile



 chaude  en  les  retournant.  Placez-les



 sur  du  papier  absorbant  et  servez



 accompagné  d'une  sauce  tomate,



 par  exemple.
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 22  –  APÉROS



 LISTE  DE  COURSES



 POUR  4  PERSONNES



 PRÉPARATION  :  10  MINUTES



 CONGÉLATION  :  10  MINUTES



 CUISSON  :  25  MINUTES



 125  g  de  quinoa



 2  œufs



 100  g  de  chèvre  frais



 1  échalote



 100  g  de  biscottes



 10  brins  de  ciboulette



 CROQUETTES  DE  QUINOA



 AU  CHÈVRE
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 1


 Dans  une  casserole,  portez  à



 ébullition  le  quinoa  dans  deux  fois  son



 volume  d'eau.  Baissez  le  feu  et  laissez



 cuire  10  à  15  min  à  couvert  jusqu'à



 ce  que  l'eau  soit  absorbée.  Laissez


 refroidir.

 2


 Ciselez  l'échalote  et



 la  ciboulette.  Émiettez  les



 biscottes.  Mélangez  tous  les



 ingrédients  dans  un  saladier.


 3


 Formez  des  boulettes  de  la  taille



 d'une  noix.  Placez  au  congélateur



 10  min  (ou  au  réfrigérateur  20  min).


 4


 Faites  cuire  les  croquettes



 10  min  dans  une  grande  poêle



 avec  3  cuil.  à  soupe  d'huile


 d'olive.
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 LISTE  DE  COURSES



 POUR  4  PERSONNES



 PRÉPARATION  :  10  MINUTES



 CUISSON  :  1  HEURE



 4  feuilles  de  chou  kale



 4  cuil.  à  soupe  de  graines



 de  sésame  blond



 2  cuil.  à  soupe  d'huile  d'olive



 1  cuil.  à  café  de  sel



 CHIPS  DE  CHOU  KALE
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 1


 Préchauffez  le  four  à  100  °C



 (th.  3-4).  Lavez  et  essuyez  les  feuilles



 de  chou.  Retirez  les  nervures  centrales



 et  coupez  les  feuilles  en  morceaux.


 2


 Dans  un  saladier,  mélangez



 l'huile,  le  sel  et  le  sésame.



 Ajoutez  les  feuilles  de  chou



 et  mélangez  bien.


 3


 Disposez  les  feuilles  sur  une  plaque  de  cuisson



 recouverte  de  papier  sulfurisé.  Enfournez  pour  1  h,



 en  laissant  la  porte  du  four  entrouverte.
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 LISTE  DE  COURSES



 POUR  20  PIÈCES



 PRÉPARATION  :  10  MINUTES



 CUISSON  :  10  MINUTES



 45  g  de  farine



 30  g  de  fromage  chèvre



 80  g  de  mélange  de  graines



 1  cuil.  à  café  de  levure


 chimique


 40  g  de  flocons  de  sarrasin



 1  œuf



 BOULETTES  AU  CHÈVRE



 ET  AUX  GRAINES



 Le  conseil  de  la  diététicienne



 Vous  pouvez  remplacer  la  levure  chimique  par  du  bicarbonate  de  soude,  qui  facilite  la  digestion.
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 Préchauffez  le  four



 à  180  °C  (th.  6).  Émiettez



 le  fromage  de  chèvre.


 2


 Dans  un  saladier,  mélangez  tous



 les  ingrédients  secs.  Cassez  l'œuf  et



 incorporez-le  ainsi  que  le  fromage



 de  chèvre.  Salez  et  poivrez.  Mélangez.


 3


 Faites  de  petites  boules  avec  vos



 mains  et  placez-les  sur  une  plaque



 recouverte  de  papier  sulfurisé.


 4


 Enfournez  pour  10  min.
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 LISTE  DE  COURSES



 POUR  4  PERSONNES



 TREMPAGE  :  12  HEURES



 PRÉPARATION  :  10  MINUTES



 RÉFRIGÉRATION  :  12  HEURES



 le  jus  d'½  citron



 20  brins  de  ciboulette



 80  g  de  noix



 1  gousse  d'ail



 2  cuil.  à  soupe



 de  vinaigre  de  cidre


 FAUXMAGE


 Le  conseil  de  la  diététicienne



 La  noix  est  le  fruit  oléagineux  le  plus  riche  en  oméga-3.
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 La  veille,  faites  tremper  70  g



 de  noix  dans  de  l'eau.


 2


 Égouttez  les  noix,  et  mixez-les



 avec  3  cuil.  à  soupe  d'eau,  le



 vinaigre  et  le  jus  de  citron.


 3


 Réservez  2  brins  de  ciboulette



 et  ciselez  le  reste.  Pelez  l'ail.



 Ajoutez-les  et  mixez  jusqu'à



 l'obtention  d'un  mélange



 homogène.  Salez  et  poivrez.


 4


 Versez  la  préparation  dans



 un  petit  moule  huilé  et  placez-le



 au  réfrigérateur  pour  12  h.  Décorez



 de  noix  et  de  ciboulette  réservées



 et  dégustez  avec  des  crackers



 aux  graines,  par  exemple.
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 30  –  APÉROS



 LISTE  DE  COURSES



 POUR  4  PERSONNES



 PRÉPARATION  :  10  MINUTES



 20  g  de  pois  chiches



 en  boîte  (égouttés)



 1  gousse  d'ail



 1  cuil.  à  soupe



 de  jus  de  citron



 1  cuil.  à  café  de  graines
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Place a la créativité!

Manger végétarien n’est ni triste ni monotone.

Avec tout ce qui existe dans le commerce, vous pouvez créer de belles assiettes bien
colorées qui donneront envie de déguster vos plats végétariens sans attendre, et qui
impressionneront vos invités.

Tentez de nouvelles recettes ! Vous trouverez facilement des ingrédients inédits qui se
marient bien avec ceux que vous connaissez déja. Et ajoutez un grain de folie : du roque-
fort dans une farce, de la patate douce dans un dessert au chocolat, des fraises avec de la
feta, de la cannelle dans une salade de carottes... C'est ca la magie de la cuisine, tenter
de nouvelles associations.

N’hésitez pas a utiliser toutes sortes d'épices, de graines germées et d’herbes aromatiques
qui sont bonnes pour I'organisme et qui pourront relever vos plats, twister vos recettes
habituelles et réveiller vos papilles. Apportez de I'originalité en utilisant de nouvelles
huiles comme I'huile de coco, I'huile de noix ou I'huile de lin, ou bien des oléagineux
comme les amandes, les noix de macadamia, les noisettes, et aussi les graines de sésame,
de courge ou de pavot. Essayez méme les algues pour leur petit golt iodé unique.

La fin des idées recues !

La cuisine végétarienne est accessible a tout le monde, il faut juste s'affranchir de ses
anciennes habitudes. Pas besoin de chercher les complications quand on peut faire simple :
des produits de tous les jours (fruits, [égumes, céréales...) associés, si vous le souhaitez, a
des épices et a certains ingrédients plus originaux pour apporter un peu de folie dans les
assiettes, et le tour est joué !

Ah, aussi, oubliez les préjugés comme : « cuisiner végétarien, c’est plus compliqué », « ¢a
prend plus le temps », etc. Ces excuses ne sont plus valables. Grace a ce livre, vous pourrez
cuisiner végétarien entre 10 et 20 minutes chrono !

Alors, lancez-vous !

Emilie Laraison et Alice Le Grand
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@ Dans une casserole, portez a
ébullition le quinoa dans deux fois son
volume d’eau. Baissez le feu et laissez
cuire 10 a 15 min a couvert jusqu'a

ce que l'eau soit absorbée. Laissez
refroidir.

© Formez des boulettes de la taille
d’une noix. Placez au congélateur
10 min (ou au réfrigérateur 20 min).

@ Ciselez I'échalote et

la ciboulette. Emiettez les
biscottes. Mélangez tous les
ingrédients dans un saladier.

O Faites cuire les croquettes

10 min dans une grande poéle

avec 3 cuil. a soupe d’huile
d’olive.
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@ Préchauffez le four
a 180 °C (th. 6). Emiettez
le fromage de chévre.

@ Dans un saladier, mélangez tous
les ingrédients secs. Cassez |'ceuf et
incorporez-le ainsi que le fromage

de chevre. Salez et poivrez. Mélangez.

@ Faites de petites boules avec vos
mains et placez-les sur une plaque

recouverte de papier sulfurisé. O Enfournez pour 10 min.
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PUREE DE TOMATES SECHEES
AUX NOIX DE CAJOU

353

LISTE DE COURSES

6 tomates séchées 1 pincée de piment 100 g de noix de cajou
d’Espelette

3 brins de basilic 1 cuil. a café de jus de citron 20 crackers
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HOUMOUS LEGER

% POUR 4 PERSONNES PREPARATION : 10 MINUTES

LISTE DE COURSES

& |

y g
20 g de pois chiches 80 g de yaourt grec 1 cuil. a soupe
en boite (égouttés) de jus de citron

1 gousse dail 5 brins de coriandre 1 cuil. a café de graines
de sésame noir

@ Le conseil de I'auteur
Le houmous est idéal pour I'apéritif mais aussi en accompagnement d’un plat ou en base de sandwich,

a la place du beurre.

30 - APEROS





OEBPS/nav.xhtml
Table des matières

		INTRODUCTION

		APÉROS

		ENTRÉES ET SOUPES

		CLASSIQUES REVISITÉS 79

		PLATS COMPLETS

		CUISINE VEGGIE DU MONDE

		PLATS À EMPORTER

		PLATS VEGAN

		RECETTES EXPRESS

		REPAS DE FÊTE

		GOÛTERS ET DESSERTS VEGAN

		LA PARTIE DES DIX

		INDEX



Pages

		I

		II

		1

		2

		3

		4

		5

		6

		7

		8

		9

		10

		11

		12

		13

		14

		15

		16

		17

		18

		19

		20

		21

		22

		23

		24

		25

		26

		27

		28

		29

		30

		31

		32

		33

		34

		35

		36

		37

		38

		39

		40

		41

		42

		43

		44

		45

		46

		47

		48

		49

		50

		51

		52

		53

		54

		55

		56

		57

		58

		59

		60

		61

		62

		63

		64

		65

		66

		67

		68

		69

		70

		71

		72

		73

		74

		75

		76

		77

		78

		79

		80

		81

		82

		83

		84

		85

		86

		87

		88

		89

		90

		91

		92

		93

		94

		95

		96

		97

		98

		99

		100

		101

		102

		103

		104

		105

		106

		107

		108

		109

		110

		111

		112

		113

		114

		115

		116

		117

		118

		119

		120

		121

		122

		123

		124

		125

		126

		127

		128

		129

		130

		131

		132

		133

		134

		135

		136

		137

		138

		139

		140

		141

		142

		143

		144

		145

		146

		147

		148

		149

		150

		151

		152

		153

		154

		155

		156

		157

		158

		159

		160

		161

		162

		163

		164

		165

		166

		167

		168

		169

		170

		171

		172

		173

		174

		175

		176

		177

		178

		179

		180

		181

		182

		183

		184

		185

		186

		187

		188

		189

		190

		191

		192

		193

		194

		195

		196

		197

		198

		199

		200

		201

		202

		203

		204

		205

		206

		207

		208

		209

		210

		211

		212

		213

		214

		215

		216

		217

		218

		219

		220

		221

		222

		223

		224

		225

		226

		227

		228

		229

		230

		231

		232

		233

		234

		235

		236

		237

		238

		239

		240

		241

		242

		243

		244

		245

		246

		247

		248

		249

		250

		251

		252

		253

		254

		255

		256

		257

		258

		259

		260

		261

		262

		263

		264

		265

		266

		267

		268

		269

		270

		271

		272

		273

		274

		275

		276

		277

		278

		279

		280

		281

		282

		283

		284

		285

		286

		287

		288

		289

		290

		291

		292

		293

		294

		295

		296

		297

		298

		299

		300

		301

		302

		303

		304

		305

		306

		307

		308

		309

		310

		311

		312

		313

		314

		315

		316

		317

		318

		319

		320

		321

		322

		323

		324

		325

		326

		327

		328

		329

		330

		331

		332

		333

		334

		335

		336

		337

		338

		339

		340

		341

		342

		343

		344

		345

		346

		347

		348

		349

		350

		351

		352

		353

		354

		355

		356

		357

		358

		359

		360

		361

		362

		363

		364

		365

		366

		367

		368

		369

		370

		371

		372

		373

		374

		375

		376

		377

		378

		379

		380

		381

		382

		383

		384



Guide

		Cover

		Text

		TOC





OEBPS/images/chap002_img002.jpg
Cuisine

vegetarlenne
5y

pour les
nullissimes

Emilie Laraison
ec la collaboration d’Alice Le Grand

llllllll





OEBPS/images/chap012_img014.jpg
@ Préchauffez le four a 180 °C @ Découpez 6 disques de pate

(th. 6). Dans un bol, mélangez feuilletée, disposez-les dans des

la créme fraiche et le chévre. moules a tartelette, piquez-les et
Salez et poivrez. répartissez le mélange chevre-créme.

© Taillez de fines lamelles de courgette
a I'économe, enroulez-les délicatement
sur elles-mémes, puis placez-les sur O Enfournez pour

les fonds de tarte. 20 min, puis démoulez.
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@ Epluchez et rapez la carotte.
Coupez le chou en fines lamelles.
Pelez, dénoyautez et coupez
I'avocat en fines tranches. Faites
de méme avec la mangue. Ciselez
la menthe.

© Plongez chaque galette de riz
30 s dans I'eau puis déposez-les
sur une planche.

@ Disposez chaque ingrédient
dans un petit bol. Remplissez

une assiette creuse d’'eau chaude.

O Répartissez les ingrédients au
milieu des galettes, puis rabattez
les cOtés et roulez les galettes sur
leur garniture en serrant bien.
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@ Préchauffez le four a 180 °C
(th. 6). Placez la pate brisée dans
un moule a tarte antiadhésif.

© Emincez les champignons puis
faites-les revenir 5 min dans une
poéle avec 2 cuil. a soupe d’huile
d’olive. Versez la creme liquide
et laissez cuire 5 min.

@ Etalez ce mélange sur la

pate. Parsemez de persil ciselé.
Recouvrez avec la pate feuilletée
et fermez en soudant les bords.
Faites un trou au centre.

@ Badigeonnez le couvercle
de pate de jaune d'ceuf battu
avec un pinceau. Enfournez

pour 30 min.
19
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CHIPS DE CHOU KALE

"653

LISTE DE COURSES

4 feuilles de chou kale

4 cuil. a soupe de graines
de sésame blond
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b

2 cuil. a soupe d'huile d'olive

| -

=

1 cuil. a café de sel
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FAUXMAGE

?63

LISTE DE COURSES

le jus d'¥z citron 1 gousse d'ail 80 g de noix

20 brins de ciboulette 2 cuil. a soupe
de vinaigre de cidre

=¥ La noix est le fruit oléagineux le plus riche en oméga-3.
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@ La veille, faites tremper 70 g @ Egouttez les noix, et mixez-les
de noix dans de I'eau. avec 3 cuil. a soupe d’eau, le
vinaigre et le jus de citron.

@ Versez la préparation dans
© Réservez 2 brins de ciboulette  un petit moule huilé et placez-le

et ciselez le reste. Pelez I'ail. au réfrigérateur pour 12 h. Décorez
Ajoutez-les et mixez jusqu’a de noix et de ciboulette réservées
I'obtention d’'un mélange et dégustez avec des crackers
homogeéne. Salez et poivrez. aux graines, par exemple.
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CAKE AUX EPINARDS
ET A LA MOZZARELLA

s,

A4

LISTE DE COURSES

o
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—

200 g de mozzare
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lla

3 ceuf 200 g de pou
15 cl de lait 4 cuil. a soupe d’huile d'olive
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TOURTE AUX
CHAMPIGNONS

=
LISTE DE COURSES
£ 4
. / < . Y
y £ ST P — - ST LA
1 pate brisée 700 g de champignons de Paris 1 pate feuilletée
25 cl de creme liquide 1 botte de persil 1 jaune d'ceuf
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@ Préchauffez le four a 100 °C @ Dans un saladier, mélangez

(th. 3-4). Lavez et essuyez les feuilles I'huile, le sel et le sésame.
de chou. Retirez les nervures centrales  Ajoutez les feuilles de chou
et coupez les feuilles en morceaux. et mélangez bien.

@ Disposez les feuilles sur une plaque de cuisson
recouverte de papier sulfurisé. Enfournez pour 1 h,

en laissant la porte du four entrouverte.
25
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@ Egouttez la mozzarella @ Cassez les ceufs dans une assiette

et coupez-la en batonnets. creuse et battez-les avec du sel et du
Faites chauffer I'huile dans poivre. Versez la farine et la chapelure
une poéle. dans deux autres assiettes creuses.

O Faites-les frire 2 min dans I'huile
chaude en les retournant. Placez-les
© Plongez chaque batonnet de  sur du papier absorbant et servez
mozzarella dans la farine, puis accompagné d'une sauce tomate,
dans I'ceuf et dans la chapelure.  par exemple.
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Pourquoi choisir une alimentation végétarienne ?

Le régime végétarien est une maniere de s'alimenter qui exclut la viande et le poisson.
Les raisons du passage d’une alimentation classique au végétarisme sont diverses : pour
certains, c’est respecter davantage I’environnement et les animaux, pour d'autres c’est la
volonté de rééquilibrer son régime alimentaire pour se maintenir en bonne santé tout en
explorant de nouveaux horizons gastronomiques.

Manger végétarien ne signifie pas, comme on le pense parfois, se restreindre. Bien au
contraire, le végétarisme n’est pas exempt de gourmandise ! Ayez la curiosité de vous
rendre dans un magasin bio (ou au rayon bio de votre supermarché) et vous verrez la
diversité des produits qui existent. C'est une bonne occasion de goUter et de tester toutes
sortes de céréales, de légumineuses, de laits végétaux ou d’autres produits dont vous
n'avez pas idée.

Comment passer des protéines animales aux protéines végétales ?

Les protéines animales ne sont pas indispensables car les végétaux, a eux seuls, renfer-
ment des trésors nutritionnels et contiennent les protéines dont le corps a besoin.

Pour compenser I'absence de viande ou de poisson, qui sont la principale source de pro-
téines d'une alimentation classique, il suffit de consommer des produits végétaux riches
en protéines et de les combiner de facon a en optimiser I'assimilation.

Les légumineuses assurent une satiété parfaite grace a leurs fibres alimentaires et leurs
glucides complexes. Elles sont également une source trés importante de protéines, vita-
mines, fer, calcium et zinc. Associer les [égumineuses a des céréales permet d’obtenir un
apport idéal en protéines et de parfaitement les assimiler.

Et ne pensez pas que manger des légumineuses et des céréales soit rébarbatif, fade ou
ennuyeux ! Il existe en réalité une liste faramineuse de légumineuses et de céréales peu
connues grace auxquelles vous pourrez innover, jouer des textures, colorer vos plats et,
surtout, vous régaler !

Découvrez ou redécouvrez, par exemple, lentilles corail, lentilles vertes, féves, pois cassés,
pois chiches, haricots blancs, haricots rouges, haricots noirs, haricots de soja, etc. pour les
légumineuses ; avoine, blé, mais, blé noir, millet, orge, seigle, riz, quinoa, sarrasin, boul-
gour, amarante, épeautre, etc., pour les céréales.

Fruits et légumes ont aussi une place trés importante dans ce type d’alimentation car
ils sont sources de vitamines, béta-caroténe, fer, calcium et fibres. Préférez les fruits et
légumes de saison pour profiter pleinement de leur go(t et d'un apport optimal en vita-
mines et minéraux.

Associés aux légumineuses et aux céréales, ils procurent tout ce dont le corps a besoin
sans avoir a recourir a la viande ou au poisson.

4 — INTRODUCTION
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POIVRONS MARINES

3@8

LISTE DE COURSES

'
.‘. | ’

—

3 poivrons 10 cuil. a soupe d’huile d'olive 1 gousse d'ail

1 cuil. a café d’origan séché 1 petit piment 2 anchois
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@ Préchauffez le four a @ Lavez et hachez les épinards,

180 °C (th. 6). Dans un saladier, détaillez la mozzarella en petits
mélangez les ceufs, le lait et morceaux et mélangez-les avec
I'huile d'olive.

la farine. Salez et poivrez.

© Versez la premiere préparation @ Versez dans un moule a cake
et mélangez sans insister. beurré et enfournez pour 45 min.
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@ Mixez les noix de cajou jusqu’a @ Ajoutez les tomates séchées,
I'obtention d'une purée. le jus de citron et le piment, puis
mixez a nouveau.

@ Ciselez le basilic, puis

ajoutez-le a la purée. O Servez frais avec les crackers.
1
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BOULETTES AU CHEVRE
ET AUX GRAINES

‘353

LISTE DE COURSES

45 g de farine 40 g de flocons de sarrasin 80 g de mélange de graines

30 g de fromage chévre 1 ceuf 1 cuil. a café de levure
chimique

=¥ Vous pouvez remplacer la levure chimique par du bicarbonate de soude, qui facilite la digestion.
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@ Placez les poivrons sur une © Placez-les dans un sachet

plaque de four et faites-les cuire congélation le temps qu'ils

30 min a 180 °C (th. 6). refroidissent, puis retirez la peau
et coupez-les en lamelles.

© Pelez et hachez I'ail. Dans

un plat creux, mélangez I'ail avec

I'huile d'olive, I'origan, le piment, O Ajoutez les poivrons et laissez
les anchois et du poivre. mariner 2 h avant de servir.
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CROQUETTES DE QUINOA
AU CHEVRE

353

LISTE DE COURSES

125 g de quinoa 100 g de biscottes 100 g de chevre frais

2 ceufs 10 brins de ciboulette 1 échalote
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