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4
4
15 min
15 min
huile d’olive
citron
1/2 (le jus)
cumin en poudre
1 c. à café
tahin
1 c. à soupe
pois chiches cuits
240 g
potimarron en dés
100 g
1. Faites cuire le potimarron 15 min à l’eau bouillante. 
2. Mixez les pois chiches rincés et égouttés avec le tahin, 
le cumin, le jus du citron, le potimarron, du sel et du 
poivre. La consistance doit être homogène. Ajoutez de 
l’huile selon la texture désirée. 
Houmous 
au potimarron
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6
4
15 min
graines de chia
1 c. à soupe
citron
1
amandes en poudre
2 c. à soupe
purée d’amande
1 c. à soupe
betterave crue en dés
1
1. Dans un blender, pressez le citron, ajoutez la purée 
d’amande, les graines de chia, les amandes en poudre 
et la betterave. 
2. Mixez pour avoir une consistance homogène. Salez et 
poivrez. Si nécessaire, ajoutez un peu d’eau. 
Tartinade 
betterave et amande 
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8
4
15 min
30 min
basilic
10 feuilles
chapelure
1 c. à soupe
huile d’olive
4 c. à soupe
oignon blanc
1
poivrons rouges
2
1. Placez les poivrons épépinés sur une plaque de four, 
peau vers le haut. Enfournez 30 min à 200 °C. 
2. Enfermez-les 15 min dans un sac congélation, puis 
pelez-les et coupez-les en dés. 
3. Mixez les poivrons avec l’oignon, l’huile, la chapelure 
et le basilic jusqu’à obtenir une consistance homogène. 
Salez, poivrez et servez très frais. 
Poivronnade
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10
4
15 min
piment doux en poudre
1/2 c. à café
cumin en poudre
1 c. à café
citron vert
1/2
oignon blanc émincé
1
avocats bien mûrs
2
1. Dans un bol, écrasez les avocats. 
2. Ajoutez l’oignon, le jus de citron et les épices. Salez 
et poivrez. 
Guacamole
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12
4
10 min
10 min
ciboulette ciselée
purée d’amande
1 c. à soupe
noix
10 g
ail
1 petite gousse pressée
échalote émincée
1
shiitakés en morceaux
150 g
1. Faites revenir les shiitakés 10 min dans un peu d’huile 
avec l’échalote et l’ail. 
2. Mixez-les avec les noix et la purée d’amande. Salez et 
poivrez, ajoutez de la ciboulette et laissez refroidir. 
Rillettes 
de shiitakés
Et aussi un peu de… 
huile d’olive 















[image: ]














[image: ]Pour l’apéro et en entrée
14
1 pot de 200 g
10 min 
12 h 
2 h 
citron
1 (le jus)
huile de colza
10 cl
ciboulette
1 petit bouquet
ail
2 gousses pelées
graines de tournesol
100 g
1. Faites tremper les graines 12 h dans de l’eau froide. 
2. Égouttez, puis mixez avec 1 grosse pincée de sel, l’ail, 
la ciboulette, 4 ou 5 c. soupe d’eau, l’huile et le jus de 
citron. 
3. Placez au moins 2 h au frais. Tartinez sur du pain com-
plet toasté. 
Fromage frais 
ail et ﬁnes herbes 
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15
1 pot de 125 g
10 min
2 h
huile d’olive
2 c. à soupe
agar-agar en poudre
2 g
poivre noir
1 grosse pincée
purée de noix de cajou
100 g
1. Dans une petite casserole, faites bouillir 25 cl d’eau avec 
l’agar-agar. Laissez frémir 1 min. 
2. Versez le contenu de la casserole dans un blender, puis 
ajoutez la purée de cajou. Salez, poivrez, ajoutez l’huile, 
puis mixez grossièrement. 
3. Versez dans un moule. Placez au frais 2 h. 
Fromage frais 
au poivre 
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16
2 crottins
20 min
cerneaux de noix hachés
100 g
sel marin aux aromates
1 c. à café
huile de noix 
2 c. à soupe 
ﬁgues séchées
80 g
tofu lactofermenté au tamari
200 g
1. Coupez le tofu et les ﬁgues en dés, puis mixez-les. Ajou-
tez l’huile, le sel et un peu de poivre noir, puis mixez 
quelques secondes. 
2. Façonnez 2 petits crottins, puis enrobez-les de noix et 
pressez aﬁn qu’elles adhèrent bien au fromage végétal. 
Fromage 
ﬁgue-noix
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eau de source
1 l
huile de noisette
2 c. à soupe
noisettes décortiquées
200 à 250 g
1. Faites tremper les graines 12 h dans de l’eau froide.
2. Rincez et égouttez les noisettes. Placez-les dans le bol 
d’un blender avec l’eau. Mixez quelques minutes. Filtrez la 
préparation à travers un ﬁltre à café en papier dans lequel 
vous aurez placé un entonnoir. Versez le lait obtenu dans 
une bouteille. Conservez-le au frais et consommez-le 
dans les 2 jours maximum. 
3. Récupérez le résidu des noisettes dans le ﬁltre et mélan-
gez-le avec l’huile de noisette, 1 pincée de sel complet 
et 1 pincée de poivre noir. Placez au moins 2 h au frais. 
4. Dégustez sur du pain complet au levain ou des galettes 
de céréales soufﬂées. 
17
1 pot de 120 g
15 min
12 h
2 h
Fromage 
de noisette
17
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