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Cuisiner 
véétarien
Végétarien, végétalien, vegan : 
la différence ?
Le végétarisme est un régime alimentaire excluant toute 
chair animale (viande et poisson), mais admettant en 
principe la consommation d’aliments d’origine animale, 
comme les œufs ou les produits laitiers. Mais, au-delà 
de cette déﬁnition, on rencontre de nombreuses 
variantes chez ceux qui ont choisi ce mode alimentaire.
Certains végétariens «larges» consomment du poisson, 
mais jamais de viande. Les végétaliens, quant à eux, 
ne mangent ni viande, ni poisson, ni œuf, ni produits 
laitiers. Les vegan sont des végétaliens qui ne mangent 
ni n’utilisent aucun produit d’origine animale (comme 
le cuir ou la laine, par exemple).
En France, on estime à 2% la population qui a fait 
le choix du végétarisme. En Inde, pays où les végétariens 
sont les plus nombreux au monde, on arrive à 40% de 
la population dans certaines régions.
Des végétariens en bonne anté
La viande a toujours eu une place particulière dans 
l’alimentation humaine : elle est souvent rare au 
menu des peuples les plus pauvres et en abondance 
sur les tables des plus riches, marquant ainsi leur 
puissance. Certaines religions mettent des interdits 
stricts sur la consommation de certaines viandes, 
comme la suppression du porc chez les juifs et les 
musulmans. La consommation de viande symbolise 
la force et la virilité. Manger de la viande permettrait 
de s’approprier la force, la rapidité ou l’agilité de 
l’animal dont elle provient. D’où parfois cette image 
peu ﬂatteuse des végétariens qui sont considérés 
comme des êtres faibles et sans force… Quelle erreur!
Des études montrent que les végétariens, au contraire,
ont une santé et une vitalité bien meilleures que celles
des gros consommateurs de viande.
Pourquoi être végétarien ?
Mais pourquoi certaines personnes choisissent-elles 
de ne plus consommer de chair animale? La plupart 
du temps, il s’agit d’une décision sous-tendue par une 
volonté de ne plus participer à la souffrance animale 
inhérente aux modes d’élevage et surtout d’abattage. 
De nombreux reportages à la télévision ont de surcroît 
alerté les consciences sur la violence inﬂigée aux 
animaux.
Par ailleurs, nul ne peut nier aujourd’hui l’impact écolo-
gique de l’élevage: la production importante d’aliments 
destinés aux animaux ainsi que l’élevage lui-même ont 
des répercussions non négligeables sur l’état de nos 
sols et de nos réserves en eau. Choisir d’être végétarien 
est donc aussi un acte militant écologique.
Mais une question se pose tout de même à ceux que le 
goût ou la conviction mènent au végétarisme: peut-on 
être végétarien, végétalien ou vegan sans risquer de 
carences?
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L’équilibre alimentaire 
du végétarisme
Un préjugé bien répandu est que les végétariens ont 
forcément des carences en protéines. Ces protéines, 
qui sont indispensables à notre organisme, ont dans 
notre alimentation omnivore deux origines: animale 
(viande, œuf, poisson, produits laitiers) et végétale 
(principalement les céréales et les légumineuses). Ces 
deux sortes de protéines ne sont pas équivalentes 
nutritionnellement, puisque les protéines végétales ne 
contiennent pas tous les acides aminés indispensables 
à notre santé. En effet, les protéines sont constituées 
d’acides aminés. Il existe une vingtaine d’acides aminés, 
mais seulement huit d’entre eux pour les adultes et neuf 
pour les enfantsdoivent obligatoirement être apportés 
par l’alimentation, car notre organisme ne sait pas les 
fabriquer. Or, les céréales sont pauvres en lysine, l’un de 
ces acides aminés dits «essentiels», alors que les légu-
mineuses sont pauvres en acides aminés soufrés. Donc, 
pour qu’un régime végétarien soit équilibré en proté-
ines et n’entraîne pas de carences, il convient d’associer 
céréales et légumineuses au même repas ou au moins 
au cours de la même journée. D’ailleurs, les plats tradi-
tionnels des pays pauvres, où la viande n’est pas facile 
à se procurer, sont souvent constitués de cette associa-
tion: lentilles et riz enInde, pois chiches et semoule en 
Afrique du Nord, haricots rouges et riz en Amérique du 
Sud, riz et soja en Asie. 
Pour ceux qui consomment des produits laitiers, 
l’apport en acides aminés essentiels est facilité: l’asso-
ciation fromage et pain ou lait et céréales y contribue. 
C’est pour cela que les végétariens bien informés n’ont 
en général aucune carence protidique. En revanche, 
l’équilibre protidique des végétaliens et des vegans 
est plus précaire. Aussi nous vous encourageons à ne 
pas supprimer les produits laitiers et les œufs de votre 
alimentation, car ils contribuent à un bon équilibre 
alimentaire. Vous en trouverez dans la plupart des 
recettes de ce livre.
De même, les apports en calcium, fer et vitamines 
(notamment la vitamineB12, absente du règne végétal) 
sont insufﬁsants chez les végétaliens et les vegan, mais 
peuvent être couverts chez les végétariens dont l’ali-
mentation est sufﬁsamment variée. Il convient toute-
fois d’informer votre médecin de votre végétarisme 
aﬁn qu’il puisse contrôler régulièrement votre statut 
vitaminique et vous prescrire éventuellement des 
compléments alimentaires.
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L’alimentation végétarienne apporte en revanche plus 
de bêta-carotène, de vitaminesB9, C et E que l’alimenta-
tion traditionnelle. De plus, les végétariens consomment
moins de graisses animales et plus deglucides complexes,
ce qui leur permet d’avoir un poids moyen inférieur 
à celui des personnes consommant de la viande et du 
poisson. La fréquence des maladies cardio-vasculaires et
métaboliques est également moins élevée chez les végé-
tariens que dans la population générale, en raison de leur
consommation plus élevée en graisses polyinsaturées et
en ﬁbres. Cependant, ces différences sont nettement 
moins marquées si on compare des végétariens à une 
population équivalente en termes de variété alimentaire
et d’hygiène de vie. En effet, les végétariens, au-delà de 
leur choix alimentaire, ont souvent une vie beaucoup 
plus saine: ils fument peu, font du sport, boivent peu 
d’alcool et privilégient les bons produits. Ils consomment
également peu d’aliments industriels.
Les adeptes des légumes
Il existe aussi de nombreuses personnes qui, sans faire 
le choix d’un végétarisme strict, décident par goût, par 
conviction ou par nécessité économique de réduire 
leur consommation de produits d’origine animale. Ces 
personnes ne risquent aucune carence, et bien souvent, 
leur santé s’en trouve améliorée grâce à la diminution 
des graisses saturées d’origine animale et à l’augmen-
tation des céréales peu rafﬁnées et des légumineuses, 
qui ont malheureusement tendance à disparaître de nos 
assiettes.
Les cas particuliers
Dans ce livre, vous trouverez de nombreuses recettes 
accompagnées de conseils ou d’informations nutrition
-
nelles pour vous aider à vivre votre végétarisme serei-
nement. Toutefois, nous vous encourageons vivement 
à prendre les conseils d’un professionnel de la nutrition 
si vous souhaitez que vos enfants soient végétariens ou 
si vous êtes enceinte. En effet, la grossesse 
et la phase 
de croissance des enfants et des adolescents
 sont des 
périodes où manger exclusivement végétarien peut 
s’avérer risqué.
N’oubliez pas également que, quel que soit le régime 
alimentaire que vous avez choisi, la variété des aliments 
consommés, leur qualité et le plaisir que vous pren-
drez à les déguster sont un gage de bonne santé! 
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du véétarisme
Voici quelques conseils simples pour équilibrer 
votre alimentation végétarienne. Consommez:
• Des crudités: 
1 ou 2 fois par jour
• Des légumes cuits: 
1 ou 2 fois par jour
• Un plat protidique: 
1 ou 2 fois par jour, à base de céréales 
(de préférence semi-complètes ou complètes) 
et de légumineuses
• Des produits laitiers: 
3 fois par jour 
• Des graines oléagineuses: 
régulièrement, en petite quantité
• Des œufs: 
régulièrement
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Les ingrédients 
inconournables de la cuisine végétarienne
Légumes
Colorés, pleins de saveurs, légers et riches en nutri-
ments, les légumes font partie intégrante de la cuisine 
végétarienne au ﬁl des saisons. On les retrouve de l’en-
trée au plat en version crue (râpés, émincés ﬁnement ou
simplement coupés) ou cuite (à la vapeur, sautés, frits, 
rôtis…). Peu caloriques, ils s’accompagnent de céréales et
de légumineuses pour un repas consistant. Les légumes
sont riches en ﬁbres, en vitamines et en sels minéraux. 
Privilégiez les cuissons douces comme la vapeur, les 
papillotes ou les versions crues (en jus, crudités, salade…)
aﬁn de ne pas détruire leurs vitamines, en particulier la 
vitamineC, très sensible à la chaleur.
Persil
Il est riche en vitamineC. Ingrédient principal du fameux 
taboulé libanais, il est aussi apprécié en remplace-
ment du basilic dans un pesto ou pour corser un jus de 
légumes.
Gingembre
Il est riche en antioxydants et en manganèse. Il est idéal 
en cuisine pour relever les saveurs grâce à ses accents 
poivrés et corsés. On l’apprécie râpé dans les plats 
sautés, les currys, les vinaigrettes ou dans le thé.
Agrumes
Ils sont bien sûr riches en vitamineC. Oranges, pample-
mousses et clémentines sont délicieux nature, en jus au 
petit déjeuner ou au goûter. Le jus de citron apportera 
un peu d’acidité et de fraîcheur en assaisonnement 
à vos petits plats.
Fuits ecs
Riches en protéines, ces fruits oléagineux apportent 
également des ﬁbres qui facilitent le transit. Ils consti-
tuent un encas idéal pour le goûter et enrichiront 
le granola du petit déjeuner.
Céréales
Épeautre, riz, orge, sarrasin, maïs, blé, avoine, quinoa… 
Les variétés de céréales sont nombreuses et déclinées 
sous diverses formes (entières, soufﬂées, en farine, 
en ﬂocons). Riches en glucides complexes (pour une 
énergie durable) et en protéines, elles sont le socle de 
l’alimentation végétarienne. Pour davantage de ﬁbres 
et de minéraux, vous pouvez choisir des céréales semi- 
complètes ou complètes (non rafﬁnées), plus longues 
à cuire certes, mais délicieuses, sauf si vous avez les 
intestins fragiles, l’excès de ﬁbres pouvant être irritant.
Légumineuses
Aussi riches en glucides complexes que les céréales, les 
légumineuses (ou légumes secs) sont particulièrement 
riches en ﬁbres alimentaires et en minéraux, notamment 
en fer en ce qui concerne les lentilles. Trois grandes 
familles de légumineuses existent: les fèves et les hari-
cots secs, les lentilles et les pois.
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Huiles végétales
Il faut parfois sortir des sentiers battus pour trouver 
son bonheur. C’est exactement le cas pour les huiles 
alimentaires si variées, si riches en acides gras et vita-
mines indispensables au bon fonctionnement de notre 
corps. Amandes, noisettes, avocat, lin, pépins de raisin… 
donnent d’excellentes huiles aux diverses vertus: anti-
cholestérol, antioxydantes… En outre, elles offrent de 
nouvelles saveurs à découvrir dans une vinaigrette ou 
simplement à cru en ﬁlet sur un plat.
Graines oléagineuses
Lin, sésame, tournesol, courge, pavot… donnent des 
petites graines à parsemer sur vos salades ou gratins, 
à glisser dans vos yaourts pour un petit côté croustillant 
et savoureux, et ce d’autant plus si elles sont torréﬁées. 
Bien pourvues en protéines, très énergétiques, elles 
peuvent parfaire unpetit déjeunerdesportif, parsemées 
sur un yaourt au miel, des fruits frais et des céréales.
Graines de chia
Les graines de chia sont surtout réputées pour leur 
teneur exceptionnelle en oméga-3. Elles sont aussi 
riches en ﬁbres. Leur goût, assez neutre, permet de 
les intégrer à de nombreuses préparations comme les 
soupes, les pâtes à tarte, les biscuits, les smoothies…
Jus végétaux
Appelés à tort «laits végétaux», ils apportent assez peu 
de protéines végétales, mais de bons acides gras. S’ils 
ne sont pas enrichis, ils sont pauvres en calcium. Issus 
de soja, riz, châtaigne, millet… ils ont tous des saveurs 
très agréables et sont parfaits pour réaliser des glaces 
ou des smoothies.
Tofu
D’origine asiatique, le tofu est obtenu avec du lait de soja 
caillé. Riche en protéines, il est une alternative parfaite 
à la viande ou au poisson, aux œufs ou aux matières 
grasses. Son goût assez neutre et ses différentes formes 
(ferme ou soyeux) permettent de le cuisiner de multi-
ples façons, de l’entrée au dessert. Il se présente sous 
la forme d’un bloc facile à émietter, tailler en dés ou en 
tranches, à mixer. Disponible au rayon frais des grandes 
surfaces ou des magasins bio, le tofu peut être parfumé 
aux épices ou aux herbes, agrémenté d’olives, d’algues 
ou encore fumé.
Tempeh
Présenté sous forme de bloc, le tempeh est composé 
de graines de soja entières fermentées. Il est d’origine 
indonésienne. Son goût unique est à découvrir dans 
une poêlée de légumes, mariné dans une sauce relevée, 
coupé en dés dans une quiche… Parfumé, digeste et 
peu calorique, le tempeh a tout pour plaire, malgré son 
aspect peu appétissant. Nature ou fumé, il est en vente 
au rayon frais des magasins bio.
Seitan
Fabriqué à base de blé ou d’épeautre, le seitan est un 
aliment très riche en protéines. Souvent présenté en 
tranches, il se cuisine de la même manière que la viande, 
sauté, grillé ou cuit en sauce. À l’inverse du tofu nature, 
le seitan est très riche en saveurs. On le trouve au rayon 
frais des magasins bio.
Algues
Elles sont une excellente source de ﬁbres et de calcium. 
Vous les trouverez le plus souvent sous leur forme 
déshydratée. Il sufﬁra de les faire gonﬂer dans un 
volume d’eau tiède pendant une dizaine de minutes. 
Préparez-les en salade ou pour agrémenter un bouillon 
ou du tofu.
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Les atouts 
des rotéines végétaes
Les protéines sont, avec les glucides et les lipides, un 
des trois macronutriments apportés par l’alimentation et
indispensables à notre survie. Notre organisme décom-
pose les protéines pour obtenir les acides aminés essen-
tiels. Grâce aux protéines, nous assurons la croissance 
et le renouvellement de nos tissus. Elles jouent aussi 
un rôle important dans certains mécanismes indispen-
sables à notre santé, comme les défenses immunitaires,
la digestion ou le transport de l’oxygène dans le sang. 
Pour les humains, omnivores, il existe deux sources de 
protéines: celles d’origine animale et celles d’origine 
végétale, ou «protéines vertes».
Les protéines d’origine animale
Les protéines d’origine animale sont des protéines d’ex-
cellente qualité nutritionnelle, puisqu’elles contiennent 
tous les acides aminés essentiels. On les trouve dans 
la viande et ses dérivés (charcuterie), dans le poisson, 
les fruits de mer, dans les œufs et les produits laitiers. 
Cependant, elles sont souvent mélangées à des graisses 
dont la consommation excessive peutentraîner diverses 
pathologies. De plus, leur impact écologique est de 
taille: en effet, l’élevage intensif génère une partie non 
négligeable des émissions de gaz à effet de serre, sans 
parler de la pollution des sols et des nappes phréa-
tiques par les déjections animales pouvant contenir des 
hormones ou des antibiotiques.
Les protéines d’origine végétale
Les protéines vertes ont l’avantage d’être contenues 
dans des aliments souvent riches en glucides complexes
et en ﬁbres, nutriments très bénéﬁques pour la santé. 
Leur index glycémique (il classe les aliments en fonction
de l’élévation de la glycémie qu’ils produisent quand on
les consomme) est en général bas, ce qui leur confère un
effet rassasiant et les rend intéressantes dans la gestion
du poids et la prévention des maladies métaboliques. 
Leur empreinte écologique est très positive, puisque leur
culture contribue à l’enrichissement des sols. Cependant,
aucune protéine d’origine végétale ne contient à elle 
seule tous les acides aminés essentiels. Aussi est-il 
important, lorsque l’on souhaite ne consommer que 
des protéines végétales, de les combiner. En associant 
les céréales et les légumineuses, on peut couvrir tous 
nos besoins. L’idéal serait de les associer au cours d’un 
même repas ou, du moins, de les consommer le même 
jour. Également riches en protéines, les oléagineux 
(les graines ou les fruits, comme les noix, noisettes ou 
amandes) peuvent s’intégrer à l’alimentation végéta-
rienne. Le mieux est de consommer aussi des produits 
laitiers et des œufs pour compléter les apports.
Depuis longtemps, les végétariens savent cuisiner 
toutes sortes de plats pour mettre à proﬁt les bien-
faits des protéines vertes. Vous trouverez dans ce livre 
des recettes qui utilisent ces protéines vertes, les plus 
courantes et les plus intéressantes.
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POIS CHICHEPOIS CHICHE :: Il s’achète sec ou déjà cuit. Lorsqu’on 
l’achète sec, il convient de le faire tremper une douzaine 
d’heures avant la cuisson. On le consomme chaud ou 
froid. Il est délicieux mixé dans des purées (houmous) 
ou des soupes. La farine de pois chiches sert à préparer 
diverses spécialités, comme la socca niçoise.
POIS CASSÉPOIS CASSÉ :: Il ne s’achète que sec. En Occident, on le 
consomme surtout sous forme de soupe, alors qu’en 
Inde, par exemple, il est présent dans de nombreux 
plats, mélangé notamment à des céréales et des épices. 
Il existe aussi une farine de pois cassés ainsi que des 
ﬂocons.
FÈVEFÈVE :: Ce sont ses graines, contenues dans une gousse, 
que l’on consomme crues ou cuites, après avoir retiré la 
peau épaisse qui les entoure. Les fèves sèches doivent 
tremper avant la cuisson. On les prépare en purée, gril-
lées avec des oignons ou en une sorte de cassoulet 
comme en Espagne. Certaines personnes atteintes d’un 
déﬁcit enzymatique génétique (appelé « favisme ») 
ne peuvent pas en consommer.
LENTILLELENTILLE :: On l’achète sèche ou bien déjà cuite, 
voire cuisinée. Elle est excellente en salade ou en 
plat chaud. Il en existe plusieurs variétés recon-
naissables à leur couleur corail, verte, blonde… 
Les lentilles sont aussi une excellente source 
de fer et de ﬁbres. Les lentilles corail cuisent 
rapidement, en 15 ou 20minutes. Elles se défont très 
facilement et sont la base de soupes goûteuses comme 
le dahl indien. Les lentilles vertes cuisent environ 
30minutes dans une eau frémissante. Elles sont déli-
cieuses en salade, soupe ou en plat principal avec une 
céréale et des légumes.
HARICOTBLANCOUROUGEHARICOTBLANCOUROUGE:: Il existe de très nombreuses 
variétés de haricots secs. On peut les consommer chauds 
dans des plats complets savoureux et nourrissants, ou 
bien en salade, seuls ou mélangés à d’autres légumes. 
Ils nécessitent un trempage préalable.
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HARICOTBORLOTTIHARICOTBORLOTTI:: C’est un haricot sec reconnaissable 
à sa peau blanche veinée de rouge. Il a un petit goût de 
noisette très apprécié.
HARICOT AZUKI :HARICOT AZUKI : Appelé aussi « haricot rouge du 
Japon», il est effectivement rouge foncé, mais de forme 
plus ronde que nos haricots rouges habituels. Il est très 
utilisé en cuisine asiatique, tant dans les plats salés que 
sucrés. Les Japonais en font une pâte au goût proche de 
la châtaigne dont ils garnissent leurs gâteaux. 
HARICOTMUNGO:HARICOT MUNGO:Petit haricot sec vert sombre répandu 
dans la cuisine asiatique, il nécessite un trempage de 
4heures environ. On en consomme souvent les germes, 
connus sous le nom de «pousses de soja» alors qu’on 
devrait parler de «pousses de haricots mungo».
QUINOA:QUINOA:C’est une plante assimilée aux céréales, riche en
protéines et exempte de gluten. Elle constitue un excellent
accompagnement pour remplacer le riz, la semoule ou les
pâtes dans les plats chauds ou les salades. On en fait 
également de la farine et des ﬂocons.
EDAMAME :EDAMAME : Il s’agit de la fève de soja cueillie avant 
complet mûrissement. Au Japon, on la consomme 
souvent à l’apéritif, cuite et salée, mais rien n’empêche 
de la préparer comme un légume d’accompagnement. 
On en trouve dans certains magasins de produits 
surgelés et dans les épiceries asiatiques.
GRAINES GERMÉES :GRAINES GERMÉES : Ce sont les jeunes pousses de 
légumineuses (pois chiche, haricot mungo, lentille…), 
de céréales (épeautre, blé…), de légumes (betterave, 
radis, cresson…) ou de plantes oléagineuses (tournesol, 
courge…) qui se nourrissent des réserves conte-
nues dans les graines que l’on a fait tremper pour en 
ramollir la peau. La germination confère aux graines des 
propriétés nutritionnelles (vitamines, sels minéraux) 
beaucoup plus intéressantes comparées à celles des 
graines sèches.
LAIT DE SOJA :LAIT DE SOJA : Le lait de soja est une boisson issue 
d’un mélange de graines de soja broyées et d’eau. 
Contrairement au lait de vache, le lait de soja ne 
contient pas de calcium à l’état naturel. Il est très inté-
ressant pour les personnes intolérantes aux protéines 
du lait de vache, car s’il n’a pas la même valeur nutri-
tionnelle, il peut facilement le remplacer.
TOFU, TEMPEH ET SEITAN :TOFU, TEMPEH ET SEITAN : Ces produits sont des incon-
tournables de la cuisine végétarienne (voir page11).
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Les alternatives 
aux œus
Pour remplacer les œufs, essentiellement en pâtisserie, 
il faut d’abord se demander quel est son rôle dans la 
recette. Sert-il à lier la préparation, à la rendre aérienne 
ou moelleuse?
Graines de chia ou de lin
Elles s’utilisent très bien pour servir de liant. On les 
met à tremper dans de l’eau pour qu’elles gonﬂent et 
deviennent collantes. Les graines de chia sont très inté-
ressantes dans le cadre d’un régime végétarien car elles 
sont riches en protéines et en ﬁbres.
Les graines de lin, elles, sont réduites en poudre avant 
d’être mélangées à un peu d’eau. Elles sont connues 
pour regorger de bons acides gras, mais aussi de ﬁbres 
et d’oméga-3 qui facilitent le transit et aident à lutter 
contre le cholestérol.
Tofu oyeux, yaourt au oja, banane 
mixée, compote de fruits
On utilise toutes sortes d’aliments pour apporter moelleux
et liant: le tofu soyeux, le yaourt de soja, la banane mixée 
ou encore la compote.
Le tofu soyeux s’avère utile pour aider des préparations 
à lever, comme des soufﬂés ou gâteaux mousseux. On utili-
sera environ 50 à 75g de tofu pour remplacer 1 œuf.
L’utilisation de la banane dans un gâteau apportera 
fondant et douceur. Il faut utiliser des bananes écrasées 
bien mûres. Environ 1/2 banane pour remplacer l’œuf. 
La compote de fruits peut être utilisée dans des gâteaux,
mufﬁns ou cakes. Vous pouvez utiliser toutes sortes de 
compotes, mais celle de pomme sera la plus efﬁcace. On 
peut compter entre 50et 60g de compote pour remplacer
1 œuf.
Fécules
Qu’elle soit de pomme de terre, de maïs ou d’arrow-root, 
la fécule mélangée à un peu d’eau apporte liant et 
moelleux.
Dans des préparations salées comme des ﬂans, des 
quiches ou des clafoutis, on utilisera principalement de 
la fécule pour lier la préparation. On utilise environ 30g 
de fécule pour 40cl de liquide.
Vinaigre de cidre et lait végétal
Pour des gâteaux légers et aériens, on préconise de 
mélanger du vinaigre de cidre à du lait végétal. Un petit 
mélange qui devient mousseux et qui fait des miracles. 
En effet, en présence de l’acidité du vinaigre, le lait va 
cailler et donc s’épaissir pour obtenir une texture qui 
aidera à remplacer les œufs. Pourtouteslespréparations 
qui auraient besoin d’une jolie dorure, quiches, tourtes, 
biscuits, vous pouvez utiliser du lait végétal en badigeon 
à l’aide d’un pinceau de cuisine.
Le jus de pois chiches
Enﬁn, pour remplacer des blancs d’œufs (dans la 
mousse au chocolat ou les meringues par exemple), 
il existe un aliment magique qui est le jus de pois chiches. 
En effet, le jus contenu dans une conserve de pois 
chiches s’émulsionne très bien avec quelques gouttes 
de jus de citron par exemple.
La composition du jus de pois chiches, à savoir de l’eau et
des protéines, est très poche de celle des blancs d’œufs, 
ce qui lui permet d’obtenir un résultat si proche de celui 
de blancs en neige. 
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Cuisiner 
sans rotéines de lait
Par conviction
Le lait est une substance très riche en vitamines, sels 
minéraux, antioxydants, protéines et bons acides gras. 
En général, on considère que la consommation de 
troisproduits laitiers par jour est bonne pour la santé. 
Cependant, certains végétariens, les végétaliens ou 
les vegan, choisissent de ne pas consommer de lait ou 
de produits laitiers.
Par intolérance
Mais il existe aussi des personnes qui présentent 
des intolérances aux produits laitiers, au lactose ou 
aux protéines de lait. Le lactose est le sucre du lait. 
Pour le digérer, il faut être équipé d’une enzyme, 
la lactase. Or, en vieillissant, nous produisons de moins 
en moins de lactase. On présente alors des troubles 
digestifs (ballonnements, diarrhées), mais la consom-
mation des produits dérivés du lait (yaourts, fromage, 
beurre, crème) reste tout à fait possible, car la fermen-
tation qui est à la base de leur fabrication «digère» 
le lactose.
L’intolérance aux protéines de lait, en revanche, implique
la suppression de tous les laitages. Les symptômes les 
plus fréquents sont d’ordre digestif (diarrhées, consti-
pation, douleurs abdominales, ballonnements, reﬂux 
acides), mais aussi ostéo-articulaires (douleurs dans 
les articulations) ou cutanés (eczéma, boutons…), voire 
même généraux (maux de tête, fatigue). Pour savoir si on
est intolérant aux protéines de lait, un dosage biologique
peut être prescrit par votre médecin.
Les ources de calcium
Pour les personnes végétaliennes, vegan ou intolérantes 
se pose le problème de l’apport calcique. Sans lait ou 
produits laitiers, il est difﬁcile de couvrir ses besoins 
en calcium, surtout chez les adolescents et les femmes 
enceintes. Votre médecin pourra prescrire un complé-
ment alimentaire. Par ailleurs, ces personnes devront 
augmenter leur consommation d’aliments riches en 
calcium: amandes, sardines (avec les arêtes), choux, 
algues, chocolat, persil, légumineuses, tofu, eaux miné-
rales telles que l’eau d’Hépar.
Dans ce livre, nous vous proposons des recettes sans lait 
ou produits laitiers, mais incluant des aliments riches en 
calcium. De plus, vous découvrirez d’autres produits, tels 
que les jus végétaux, qui donnent une saveur différente aux
plats que l’on prépare habituellement avec des produits 
dérivés du lait.
Les alternatives au lait 
et aux produits laitiers
MARGARINE VÉGÉTALE :MARGARINE VÉGÉTALE : À base d’huile végétale, 
la margarine est un excellent substitut au beurre. On 
trouve deux types de margarine, l’une se déguste crue 
sur des tartines, l’autre aussi bien crue que cuite pour 
la cuisson des aliments ou la pâtisserie. Soyez vigilant, 
certaines d’entre elles contiennent des protéines de lait, 
vériﬁez donc la liste des ingrédients.
HUILES VÉGÉTALES :HUILES VÉGÉTALES : Olive, lin, noisette, noix de coco, 
colza, tournesol… les huiles sont nombreuses, riches 
en acides gras essentiels et offrent un bel éventail de 
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saveurs. Étant donné que toutes les huiles n’ont pas la 
même résistance à la chaleur, certaines sont à privilégier
pour la cuisson (tournesol, arachide, olive, pépins de 
raisin, soja), d’autres crues pour la dégustation. Les huiles
de noix et de noisette, généralement utilisées crues, 
peuvent être incorporées dans une pâte à gâteau pour 
parfumer la préparation.
PURÉES D’OLÉAGINEUX :PURÉES D’OLÉAGINEUX : Réalisées à partir de fruits secs 
(amandes, noisettes, pistaches) ou de graines (sésame, 
courge) broyés doucement, les purées d’oléagineux peuvent
remplacer le beurre dans la pâtisserie, mais aussi servir de 
base pour la fabrication de jus végétaux si on les mélange 
à de l’eau.
JUS VÉGÉTAUX :JUS VÉGÉTAUX : Le « lait végétal » est une boisson 
à base d’eau et de céréales ou d’oléagineux. On peut 
le trouver nature, avec un mélange de céréales et d’oléa-
gineux, ou encore enrichi en calcium. Son goût varie en 
fonction de sa composition et sera plus ou moins sucré. 
Il remplace parfaitement le lait du petit déjeuner dans 
le bol de céréales ou en cuisine pour réaliser sauces 
et pâtisseries. On le trouve en brique dans les rayons 
spécialisés des grandes surfaces ou dans les magasins 
bio. On peut aussi le faire soi-même.
YAOURT AU SOJA :YAOURT AU SOJA : Sa texture est douce et légère, moins 
dense que celle d’un yaourt classique, mais elle s’adapte
à toutes les utilisations en cuisine, pour les marinades, les
sauces ou la réalisation de gâteaux. On le trouve nature 
ou parfumé dans la plupart des grandes surfaces, mais on
peut aussi le fabriquer sans yaourtière, avec un dessert 
au soja et une brique de lait de soja (voir page 394-395).
CRÈMES VÉGÉTALES LIQUIDES SPÉCIAL CUISINECRÈMES VÉGÉTALES LIQUIDES SPÉCIAL CUISINE 
Les crèmes végétales de soja, d’épeautre, de riz, d’avoine ou 
d’amande peuvent remplacer la crème liquide. Elles ont une 
texture épaisse et crémeuse très similaire à la crème liquide 
traditionnelle, avec l’avantage d’être plus légères. Utilisez de la
même façon la crème ou le lait de coco.
CRÈME ÉPAISSE AU SOJA :CRÈME ÉPAISSE AU SOJA : Disponible au rayon frais des 
magasins bio, cette crème épaisse fabriquée à base de 
soja est utilisée en remplacement de la crème fraîche 
épaisse. Son goût est différent, mais sa texture s’en 
approche.
TOFUSOYEUX:TOFU SOYEUX:Voici une autre spécialité à base de soja, 
à la texture de ﬂan, idéale pour réaliser des crèmes 
à tartiner pour l’apéritif ou en dessert, ou mixée avec 
des fruits. On retrouve aussi le tofu soyeux dans la 
composition de nombreux gâteaux vegan, car il peut 
remplacer le lait, les œufs et le beurre.
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Apéritifs
Torsades feuilletées 
aux graines
1 
Déroulez la pâte et badigeonnez-la de lait. Saupoudrez de parmesan et 
de graines, puis passez un coup de rouleau à pâtisserie pour les incruster.
2 
Coupez des bandes de pâte de 1,5cm de largeur et tournez-les pour for-
mer des torsades. Placez-les sur une plaque de four, saupoudrez d’un peu 
de sésame et enfournez pour 10min à 180°C (th. 6).
Pour 4personnes Préparation: 10min Cuisson: 10min
Ingrédients
20 g de graines de pavot
2 cuill. à soupe de graines 
de sésame + pour saupoudrer
20 g de graines de courge
1 pâte feuilletée
1 cuill. à soupe de lait
40 g de parmesan râpé
e
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Apéritifs
frites de panais 
aux épices et « mayonnaise » à l’açaï
1 
 
Préchauffez le four à 180 °C (th. 6) sur la position gril.
2 
Préparez la mayonnaise à l’açaï. Dans un petit bol, mélangez ensemble tous 
les ingrédients. Mixez de façon à obtenir une préparation bien lisse. Placez 
au frais.
3 
Pelez les panais, puis coupez-les en forme de frites. Faites cuire les frites 
15min à la vapeur (elles doivent ressortir du cuit-vapeur encore un peu cro-
quantes), puis plongez-les dans un petit plat rempli d’huile d’olive. Retirez-les et 
saupoudrez-les d’épices et de sel.
4 
Déposez les frites sur la plaque du four préalablement recouverte de papier 
sulfurisé. Enfournez pour 10min environ.
5 
 
Servez les frites bien dorées, accompagnées de la mayonnaise à l’açaï.
conseil
Pour des frites encore plus légères, utilisez un spray à l’huile d’olive. 
Et pour qu’elles soient régulièrement dorées, retournez-les à mi-cuisson 
dans le four.
Pour 2 personnes Préparation: 35 à 40 min Cuisson: 25 min
Ingrédients
2 gros panais
huile d’olive
1 grosse pincée 
de coriandre en poudre
1 grosse pincée de cumin 
en poudre
sel marin complet
Pour la «mayonnaise» 
à l’açaï
200 g de yaourt au soja
100 g de purée de noix de cajou
5 g d’açaï en poudre
15 à 20 g de moutarde
v
e
g
a
n
s
a
n
s
 
g
l
u
t
e
n















[image: ]














[image: ]24
Apéritifs
Tartines 
potiron & brebis
1 
Préchauffez le four à 190°C (th. 6-7). Épluchez le potiron et coupez-le en dés 
d’environ 2cm de côté. Mélangez-les avec 2cuill. à soupe d’huile d’olive, 
le cumin et le curcuma. Étalez-les sur une plaque allant au four, parsemez de ﬂeur 
de sel et enfournez pour 40min. À la sortie du four, mélangez-les (sans les écra-
ser) avec quelques châtaignes concassées.
2 
Coupez le fromage en lamelles et déposez-les sur les tranches de pain. Faites 
dorer les graines de courge pendant 2min dans une petite poêle. Déposez les 
tranches de pain garnies de fromage sur une plaque allant au four et enfournez- 
les pour 5min sous le gril.
3 
Garnissez-les de potiron rôti, de graines de courge et de pousses de tourne-
sol. Parsemez de poivre et de ﬂeur de sel. Servez aussitôt.
Pour 2tartines Préparation: 15min Cuisson: 45min
Ingrédients
600 g de potiron 
100 g de fromage de brebis
1 pincée de cumin
1 pincée de curcuma
quelques châtaignes 
cuites et épluchées 
1 cuill. à soupe 
de graines de courge
quelques pousses de tournesol 
(dans les magasins bio)
2 tranches de pain (ou 6 petites)
2 cuill. à soupe d’huile d’olive
ﬂeur de sel, poivre
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Apéritifs
Tartines 
aux radis de couleur
1 
Badigeonnez les tranches de pain d’huile d’olive à l’aide d’un pinceau. Faites-
les dorer dans une poêle bien chaude, en les pressant légèrement.
2 
Lavez les radis. Épluchez-les et émincez-les très ﬁnement à l’aide d’une 
mandoline.
3 
 
Mélangez le fromage frais avec le jus de citron et les feuilles d’aneth ciselées.
4 
Étalez cette préparation sur les tartines. Garnissez-les de lamelles de radis 
et d’aneth. Arrosez d’un ﬁlet d’huile d’olive. Parsemez de ﬂeur de sel. Servez 
aussitôt.
Pour 2 tartines Préparation: 10 min Cuisson: 2 min
Ingrédients
200 g de radis de couleur
100 g de fromage frais
2 tranches de pain
1 cuill. à soupe d’huile 
d’olive + 1 ﬁlet
le jus de ½ citron
2 brins d’aneth
ﬂeur de sel
e
x
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Apéritifs
Pizzetas 
blanches
1 
Préchauffez le four à 250°C (th.8-9) ou au maximum de la capacité de votre 
four.
2 
Étalez la pâte à pain sur le plan de travail fariné et formez 12petits disques 
assez ﬁns. Tartinez de crème d’amande, puis parsemez de pignons et de 
romarin effeuillé. Salez et poivrez.
3 
Enfournez les disques dans le four très chaud et faites cuire pendant 5 à 10min 
selon le four, jusqu’à ce que les pizzetas soient bien dorées et croustillantes.
4 
 
Arrosez d’huile de truffe et dégustez.
Pour 4 personnes Préparation: 15 min Cuisson: 5 à 10 min
Ingrédients
1 boule de pâte à pain de 250 g 
(l’équivalent de 1 baguette 
chez votre boulanger)
6 cuill. à soupe de crème 
d’amande cuisine
40 g de pignons
2 branches de romarin
1 cuill. à soupe d’huile de truffe
sel, poivre
e
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Apéritifs
chips de kale 
et de betteraves colorées
1 
Lavez et épluchez les betteraves. Réalisez des tranches de 1mm d’épaisseur 
à l’aide d’une mandoline. Ôtez les tiges dures des feuilles de kale.
2 
Plongez les tranches de betteraves et les feuilles de kale 3min dans une 
huile chauffée à 180°C.
3 
Égouttez sur du papier absorbant et saupoudrez de ﬂeur de sel. Dégustez 
aussitôt.
petit plus nutrition
Comme tous les choux, le kale est riche en calcium, ce qui est 
intéressant quand on ne consomme pas de produits laitiers.
Pour 6 personnes Préparation: 10 min Cuisson: 3 min
Ingrédients
10 branches de kale
4 betteraves de couleur 
(rouge, jaune, rose chioggia)
huile de friture
ﬂeur de sel
e
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[image: ]Pour 6 personnes Préparation: 10min Séchage: 15min
Cuisson: 1 ou 2min 
par tournée
PRéPARER DES CHIPS 
de légues
huile de friture
ﬂeur de sel
1 kg de légumes-racines 
de votre choix (carottes, panais, 
betterave, patates douces…)
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1
Épluchez les légumes et taillez-les à la mando-
line réglée le plus ﬁn possible. Étalez-les sur un 
torchon et laissez-les sécher 15min.
2
Faites-les frire dans un bain de friture bien 
chaud (180°C), en y plongeant une poignée 
à la fois, pendant 1 ou 2min sans cesser de remuer 
délicatement à la passoire, jusqu’à ce que les chips 
soient dorées. Attention, certains légumes brûlent 
très vite.
3
 
Égouttez-les sur du papier absorbant. 
4
Saupoudrez au dernier moment de ﬂeur 
de sel.
CONSEIL
Faites frire chaque sorte de légume 
séparément, car les temps de cuisson 
peuvent être différents.
VARIANTE
Essayez aussi des chips de bananes 
plantain. Un délice !
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Pour 4 personnes Préparation: 15 min
Apéritifs
tartines 
à l’artichaut et au citron confit
1 
Égouttez les cœurs d’artichauts. Mixez-les avec le fromage frais, le parmesan 
et le zeste et le jus de citron, jusqu’à obtention d’une consistance onctueuse. 
Salez et poivrez.
2 
 
Hachez ﬁnement la peau du citron conﬁt.
3 
Faites griller les tranches de pain. Tartinez-les de purée d’artichauts 
et parsemez-les de citron conﬁt. Servez aussitôt.
conseil
Si vous êtes grand amateur d’artichauts, vous pouvez rajouter 
des morceaux d’artichaut à l’huile sur les tartines.
Ingrédients
4 tranches de pain de campagne
250 g de cœurs 
d’artichauts à l’huile
250 g de fromage de chèvre frais
50 g de parmesan râpé
le zeste et le jus de 1 citron 
non traité
1 citron conﬁt
sel, poivre
e
x
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Pour 4 personnes Préparation: 10 min
Apéritifs
Tomates cocktail farcies 
à la brousse
1 
 
Coupez un chapeau sur les tomates, puis évidez-les à l’aide d’une cuillère.
2 
Dans un saladier, mélangez la brousse avec l’ail, la ciboulette et l’huile. 
Salez, poivrez.
3 
Farcissez les tomates. Replacez les chapeaux et mettez au frais jusqu’au 
moment de servir.
Ingrédients
12 tomates cocktail
150 g de brousse
1 gousse d’ail émincée
½ bouquet de ciboulette ciselée
1 cuill. à soupe d’huile d’olive
e
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Pour 15 cookies Préparation: 15 min Repos: 30 min Cuisson: 40 min
Apéritifs
cookies aux tomates, 
olives et roquette
1 
Lavez et séchez la roquette. Faites-la revenir 2 ou 3min dans une poêle avec 
une noisette de beurre. Laissez tiédir, puis hachez grossièrement la roquette.
2 
Dans un saladier, mélangez l’œuf avec l’huile d’olive, le sel, le bicarbonate 
et le reste du beurre coupé en morceaux. Hachez ﬁnement les olives et les 
tomates séchées préalablement égouttées, puis ajoutez-les dans le saladier ainsi 
que la roquette hachée et le comté. Mélangez bien.
3 
Incorporez la farine petit à petit aﬁn d’obtenir une pâte bien homogène. 
Recouvrez le saladier de ﬁlm alimentaire et placez la pâte 30min au frais.
4 
Préchauffez le four à 140°C (th.4-5). Prenez un peu de pâte et formez une 
petite boule de la taille d’une grosse noix. Aplatissez-la légèrement entre vos 
mains et posez-la sur une plaque de four recouverte de papier sulfurisé. Formez 
ainsi environ 15galettes. Saupoudrez d’un peu de piment d’Espelette.
5 
Enfournez pour 40min environ. Les cookies doivent être dorés. Laissez tié-
dir avant de déguster.
Ingrédients
30 g de tomates séchées
90 g d’olives noires dénoyautées
45 g de roquette
70 g de beurre ramolli
1 œuf
4 cuill. à soupe d’huile d’olive
½ cuill. à café de sel
½ cuill. à café de 
bicarbonate de soude
30 g de comté râpé
250 g de farine
2 pincées de piment d’Espelette
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houmous
classique
Pour 4 personnes Préparation: 10 min
300 g de pois chiches cuits • 2 à 3 cuill. à soupe de tahin 
1 gousse d’ail • 1 citron • 1 cuill. à café de cumin
1 
Mixez les pois chiches avec un peu d’eau. Ajoutez le tahin, 
l’ail pelé, le jus du citron et le cumin. Assaisonnez. Continuez 
de mixer en versant progressivement l’huile, jusqu’à obtenir une 
consistance homogène et crémeuse.
2 
Parsemez éventuellement de graines de sésame avant 
de servir.
bon à savoir
Si vous utilisez des pois chiches secs, prenez-en 
150 g et faites-les tremper une nuit dans un grand 
volume d’eau puis faites-les cuire 1 h à 1 h 30, dans 
un grand volume d’eau non salée, jusqu’à ce qu’ils 
soient tendres. Égouttez-les.
Houmous
de betterave
Pour 4 à 6 personnes Préparation: 10 min
1 grosse betterave cuite • 400 g de pois chiches cuits
100 g de ricotta • 4 cuill. à soupe de tahin
1 gousse d’ail • ½ citron • 2 pincées de cumin
1 
Dans le bol d’un robot, déposez les pois chiches, le tahin, 
le jus du citron, la ricotta, l’ail pelé et 1pincée de cumin. 
Assaisonnez, puis mixez.
2 
Ajoutez la betterave coupée en morceaux et mixez jusqu’à ce 
que le mélange soit homogène.
3 
 
Saupoudrez d’un peu de cumin avant de servir.
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d’artichauts
Pour 4 à 6 personnes
Préparation: 10 min Repos : 30 min
300 g d’artichauts marinés
1 cuill. à soupe de graines de sésame
400 g de pois chiches cuits • 1 cuill. à soupe de tahin
1 gousse d’ail • 1 citron non traité • huile d’olive
1 
Placez les artichauts dans le bol d’un robot avec les pois 
chiches, le tahin, l’ail pelé, le zeste et le jus du citron.
2 
Assaisonnez et mixez en versant un peu d’huile jusqu’à ce que 
la consistance soit lisse et homogène.
3 
 
Garnissez de graines de sésame et servez. 
houmous
aux carottes fumées
Pour 6personnes
Préparation: 10 min Cuisson: 25 min
650 g de carottes • 1 pincée de paprika fumé
80 g de pois chiches cuits • ½ bouquet de persil
10 cl d’huile d’olive • 1 gousse d’ail 
½ citron • 50 g d’amandes • sel
1 
Préchauffez le four à 200°C (th. 6-7). Pelez les carottes et 
coupez-les en bâtonnets. Étalez-les sur une plaque, arro-
sez d’huile, salez et mélangez. Enfournez pour 25min, en remuant 
de temps en temps; les carottes doivent être tendres et dorées.
2 
Faites griller les amandes 10min sur une plaque avant la ﬁn 
de la cuisson des carottes.
3 
Mixez les carottes, les pois chiches, l’ail pelé, le jus du citron, 
le paprika, le persil haché, le reste d’huile et les amandes 
jusqu’à ce que le mélange soit homogène.
4 
 
Goûtez et rectiﬁez l’assaisonnement si nécessaire.















[image: ]42
Apéritifs
Falafels 
de fèves au cumin
1 
Faites tremper les pois chiches et les fèves une nuit dans un saladier d’eau 
froide.
2 
Le lendemain, faites-les cuire 1 h dans un grand volume d’eau bouillante. 
Égouttez-les.
3 
Épluchez l’ail et l’oignon. Dans le bol d’un mixeur, hachez les fèves, les 
pois chiches, la coriandre, les épices, l’oignon, l’ail et la carotte. Rectiﬁez 
l’assaisonnement.
4 
 
Confectionnez des boulettes et laissez-les reposer 30min au réfrigérateur.
5 
Faites chauffer l’huile, roulez les boulettes dans la farine de pois chiches, 
puis faites-les frire 3min. Placez-les au fur et à mesure sur du papier absor-
bant. Servez avec une sauce tahini (aux graines de sésame).
 petit plus nutrition
Les pois chiches et les fèves sont de bonnes sources de protéines 
végétales même si, pour un apport optimal en acides aminés, cette 
recette doit être complétée par un plat à base de céréales (pourquoi pas 
du quinoa ?). Ces falafels sont riches en ﬁbres qui facilitent le transit 
des intestins paresseux. La présence de vitamine C dans les herbes 
fraîches, l’oignon et l’ail facilitera l’absorption du fer.
Ingrédients
400 g de fèves sèches
1 cuill. à café de cumin en poudre
200 g de pois chiches secs
2 gousses d’ail
1 oignon
1 bouquet de coriandre
1 cuill. à café de 
coriandre en poudre
1 carotte
3 cuill. à soupe de farine 
de pois chiches
huile de friture
sel
sauce tahini pour servir
Pour 6personnes Préparation : 20min Cuisson : 1 h 10 Repos : 12 h 30
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Apéritifs
tartines au chutney 
de betterave et à l’aneth
1 
Épluchez la betterave et râpez-la ﬁnement. Dans une casserole, réunissez 
le miel, le vinaigre, les épices et la betterave. Faites compoter 30min à feu 
doux. La betterave est alors bien tendre, et le vinaigre complètement évaporé. 
Laissez refroidir 1h.
2 
 
Ciselez l’aneth et incorporez-le au beurre à la fourchette.
3 
Tartinez les tranches de pain de beurre à l’aneth et coupez-les en huit. 
Garnissez-les d’un peu de chutney de betterave. Servez aussitôt.
conseil
Excellent condiment, le chutney de betterave sera aussi très bon 
sur des tartines de rillettes.
Ingrédients
4 tranches de Vollkornbrot
1 betterave rouge crue
20 g de miel
15 cl de vinaigre de cidre
1 cuill. à café de quatre-épices
4 brins d’aneth
40 g de beurre demi-sel ramolli
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Pour 32 pièces Préparation : 15min Cuisson: 30 min Repos: 1 h
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Apéritifs
tartinade de tofu 
aux fines herbes
1 
Lavez, séchez et ciselez rapidement les herbes. Déposez-les dans le bol d’un 
mixeur avec le tofu égoutté et l’huile d’olive.
2 
Mixez rapidement jusqu’à l’obtention d’une texture lisse, salez et poivrez, 
mixez de nouveau. Versez dans un bol, ﬁlmez et réservez au frais pendant 2 h.
3 
 
Servez avec des tranches de pain ou des gressins.
 petit plus nutrition
Le tofu, d’origine asiatique, est obtenu à partir de lait de soja que l’on 
fait cailler un peu comme du fromage. Quelle que soit sa texture, 
qu’il soit ferme ou soyeux, il est riche en protéines, et son goût assez 
neutre lui permet de s’adapter à la plupart des recettes, souvent en 
remplacement de la matière grasse ou des produits laitiers.
Ingrédients
2 brins de basilic
2 brins de coriandre
2 brins de ciboulette
250 g de tofu soyeux
1 cuill. à soupe d’huile d’olive
sel, poivre
Pour 4 à 6personnes Préparation : 5min Repos : 2 h
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Apéritifs
tartinade de fèves 
aux olives noires
1 
 
Lavez le citron, prélevez le zeste et pressez le jus.
2 
Faites cuire les fèves 10min à l’eau bouillante salée. Égouttez-les et passez- 
les sous l’eau froide.
3 
Mettez les fèves dans le bol d’un mixeur avec le jus et le zeste de citron, 
le tofu et l’huile d’olive. Salez, poivrez et mixez pour obtenir une prépara-
tion homogène.
4 
Coupez les olives en petits morceaux et ajoutez-les à la préparation. Mélangez 
bien et rectiﬁez l’assaisonnement si nécessaire. Dégustez avec du pain grillé 
ou des petits pains plats.
idée gourmande
Vous pouvez parsemer cette tartinade d’un peu de graines de sésame 
ou de coriandre fraîche ciselée.
Pour 4 personnes Préparation: 15 min Cuisson: 10 min
Ingrédients
375 g de fèves fraîches 
ou surgelées
15 olives noires environ
200 g de tofu soyeux
1 citron non traité
2 cuill. à soupe d’huile d’olive
sel, poivre
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LA REFERENCE DE LA CUISINE VEGETARIENNE AU QUOTIDIEN
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