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[image: ]INTRODUCTION
On a souvent sous  le  coude  quelques  recettes  qu’on  sait  préparer  très 
rapidement, mais lorsque l’on veut varier ses menus, c’est souvent là que 
les choses se compliquent ! Voici donc 30 recettes veggie à réaliser en 
7 minutes et ainsi ravir vos papilles !
Végétarienne depuis toujours, j’adore manger et cuisiner les légumes. Sur 
mon blog Bidule et Cocotte, je présente des recettes simples, savoureuses 
et faciles à réaliser, mais en plus de 7 min chrono ! Mais j’ai relevé le déﬁ et 
j’ai gagné mon pari ! Celui de vous montrer qu’il est très facile de cuisiner 
végétarien, beau et bon en 7 minutes !
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SOUPE DE POIS CASSÉS
1 carotte (100 g)
1 beau poireau ou 
3 petits (250 g)
1 bulbe de fenouil (200 g)
2 c. à s. d’huile d’olive
170 g de pois cassés
2 cubes de bouillon 
de légumes aux herbes
1 l d’eau de source
Gros sel gris
1 •  Ép
luchez la carotte, 
ôtez la première feuille 
du poireau et coupez ses 
extrémités avant de le laver. 
Lavez et ôtez la partie centrale 
dure du fenouil. Coupez la 
carotte, le poireau et le fenouil 
en tronçons.
2 •  Versez l’huile dans 
le faitout. Ajoutez les pois 
cassés (brièvement rincés), 
les légumes, les cubes de 
bouillon émiettés, salez et 
versez l’eau. Faites cuire à 
feu vif jusqu’à ébullition, puis 
à feu moyen pendant 40 min.
3 •  Attendez quelques minutes 
avant de mixer la soupe 
et dégustez tel quel ou servez 
avec du poivre noir.
4 pers. / vegan & sans gluten / cuisson : 50 min
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1 •  Brossez les shiitakés, ôtez-
leur le pied et coupez la tête en 
quatre. Pelez la carotte, lavez le 
céleri et tranchez-les ﬁnement. 
Lavez la feuille de chou 
et émincez-la.
2 •  Dans un faitout, faites 
revenir avec l’huile d’olive 
les shiitakés et le tofu coupé en 
petits dés pendant 1 à 2 min à 
feu vif. Ajoutez les légumes.
3 •  Hors du feu, versez l’eau 
de source, l’huile de sésame 
et remettez sur feu vif. Émiettez 
le miso et mélangez bien. Portez 
à ébullition, puis poursuivez la 
cuisson 10 min. Servez aussitôt.
20 g de shiitakés frais
1 carotte (100 g)
1 belle branche de céleri 
(50 g)
1 petite feuille de chou 
kale (20 g)
1 c. à s. d’huile d’olive
125 g de tofu nature
1 l d’eau de source
1 c. à s. d’huile 
de sésame
2 cubes de miso (20 g)
4 pers. / vegan & sans gluten / cuisson : 15 min
SOUPE MISO
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