
		
			[image: ]
		

	
		
			[image: ]
		

	
		
			
				Veggie

				Burgers

				Textes et photos : S’ cuiz in

			

		

		
			[image: ]
		

	
		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

	
		
			
				Sommaire

			

		

		
			
				Introduction .........................................................................9

				Sauce mayonnaise de base ..................................................9

				Recettes de base

				Buns classiques ..................................................................10

				Buns sans gluten ................................................................12

				Muffins complets ...............................................................14

				Mini-ciabatta ......................................................................14

				Pain pita ............................................................................15

				Chapatis .............................................................................15

				Escales orientales (Maghreb, Asie)

				Burger thaï ........................................................................16

				Burger fraîcheur libanais ...................................................18

				Bolly burger .......................................................................20

				Burger de l’Atlas ................................................................22

				Burger carotte-cacahuète ...................................................24

				Ramen burger ...................................................................26

				American burgers

				Le guacamole burger .........................................................28

				Burger costaud au poivre vert ............................................30

				Hawaï burger .....................................................................32

				Burger aux poivrons, sauce mole .......................................34

				The spicy chili burger .........................................................36

				Poti-burger au quinoa ........................................................38

				Burgers du vieux continent

				Burger crousti-fondant tomate-mozza ................................40

				Bénédicte burger ...............................................................42

				Burger espagnol ................................................................44

				Burger camembert (à partager) .........................................46

				Burger triple feuille châtaigne-champignon ........................48

				L’Ambert burger .................................................................50

				Burger vénitien à la polenta ...............................................52

				Burger grec façon Popeye ..................................................54

				Burger, comme une gaufre ................................................56

				Burgers sans frontières

				Tomato-burger ...................................................................58

				Raw burger ........................................................................60

				Mini-burgers fondants patate douce-sésame ......................62

				Burger fumé croquant........................................................64

				Le double cheese-légumes burger ......................................66

				Potato burger de seitan ......................................................68

				Burger aux fleurettes .........................................................70

				Burger moutarde ...............................................................72

				The Zucchini burger ...........................................................74

			

		

		
			
				7

			

		

	
		
			[image: ]
		

	
		
			
				Introduction

			

		

		
			
				Sauce mayonnaise de base

				jaune d’œuf (ou 2 cuil. à soupe de crème de soja ou 1 cuil. à soupe de purée d’amandes mondées)........................................1

				moutarde douce...............................1 cuil. à café

				Vinaigre de cidre .......................quelques gouttes

				huile (neutre) .....................................20 à 25 cl

				Sel, poivre

			

		

		
			
				Placez le jaune (ou son substitut) et la moutarde dans un bol, ajoutez le vinaigre de cidre et salez.

				Montez la mayonnaise avec l’huile. Rectifiez l’assaisonnement.

			

		

		
			
				Cuisiner un veggie burger est un jeu gourmand de construction. Les pièces indispensables au montage sont :

				– un « bun » partagé en deux, ou des aliments faisant office de bun : du pain à burger classique aux têtes de champignons, en passant par des galettes de pommes de terre. Ce sont la base et le toit du burger.

				– un « steak », galette ou « patty » : lisse comme un flan ou avec de petits morceaux hachés, c’est selon vos veggie envies. Il est l’élément central du burger.

				Il est souvent à base de légumes, de légumineuses ou de céréales à assembler de préférence (pour leurs vertus nutritionnelles complémentaires), d’oléagineux, de préparation au soja (tofu classique, tofu soyeux, tofu lacto-fermenté, tempeh), de seitan, de fromage…

				– une ou plusieurs sauces : variantes de mayonnaise à tartiner sur les buns ou sauces pour napper les galettes. Elles apportent onctuosité et goût. C’est un condiment de cohésion et d’harmonie entre les étages.

				– quelques garnitures « fraîches et croquantes » : feuilles de salade, tomate, oignon cuit ou oignon doux cru… Ce sont les petits détails qui finalisent et équilibrent la construction, qui apportent couleurs, saveurs et vie au burger.

				Salades, chips et frites de légumes, etc. seront parfaites comme accompagnement du burger.
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				Buns classiques
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				Mélangez les farines, la levure, le sucre, la poudre de lait et le sel dans le bol d’un robot mixeur. Disposez le mélange en fontaine et versez au centre l’œuf et le lait. Ajoutez le beurre fondu et l’huile avant d’obtenir une pâte compacte.

				Pétrissez la pâte au robot pendant 10 min. Elle doit être assez humide, mais se détacher du bol du robot. Incorporez un peu d’eau si la pâte est trop sèche, ou un peu de farine si elle est trop liquide, au plus tôt au cours du pétrissage.

				Laissez la pâte gonfler à couvert pendant 1 h 30, ou jusqu’à ce qu’elle double de volume.

				Saupoudrez le plan de travail de farine. Détaillez la pâte en morceaux de 70 à 80 g pour un bun classique, ou 50 à 60 g pour un petit bun. Formez une boule avec chaque morceau. Déposez les boules sur 2 plaques de four recouvertes de papier cuisson en les espaçant bien. Aplatissez-les fortement avec la paume de la main et laissez-les gonfler (environ 30 min).

				Préchauffez le four à 200 °C (th. 6-7). Dorez les pains avec l’œuf battu salé, saupoudrez-les de graines et incisez-les. Enfournez les buns pour environ 25 min de cuisson. Intervertissez les plaques à mi-cuisson.

			

		

		
			
				farine T45  ..........300 g + pour le plan de travail

				farine T65 .................................................200 g

				levure de boulanger en poudre..2 sachets (11 g)

				sucre semoule ..............................1 cuil. à soupe

				poudre de lait (facultatif) .............................20 g

				sel ..............................................................12 g

				œuf (ou 1/2 yaourt au soja) .............................1

				lait (ou lait végétal) ...................................24 cl

				beurre (ou margarine) ................................40 g

				huile neutre .................................2 cuil. à soupe

				œuf pour la dorure (ou yaourt de soja) .............1

				Graines à saupoudrer (sésame, graines d’épices…)

				Sel

			

		

		
			
				Pour env. 10 buns • Préparation : 15 min • Repos : 2 h • Cuisson : 25 min

			

		

		
			
				
					
						• Aromatisez ou colorez la mie avec des épices ou des herbes aromatiques séchées en les ajoutant à la pâte.

						• Pour un bun plus brioché, ajoutez 2 jaunes d’œufs et modifiez selon les proportions suivantes : 20 cl de lait, 25 g de sucre et 75 g de beurre.
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					Retrouvez-nous sur Facebook :

					 facebook.com/hachettecuisine
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