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[image: ]INTRODUCTION
Cuisiner végétarien est souvent bien moins compliqué qu’il ne paraît et la cuisine 
végétarienne est en réalité une cuisine très diversiﬁée qui ore un nombre inﬁni 
de possibilités.
Non, les végétariens ne font pas que manger des graines et croquer dans d’insipides 
morceaux de tofu en mâchonnant une feuille de salade ! Que ce soit pour des raisons 
éthiques, écologiques ou de santé, les végétariens ont simplement choisi d’éliminer 
la viande et le poisson de leur alimentation, c’est tout. Les possibilités restent donc 
malgré tout plus que nombreuses : fruits et légumes bien sûr, mais également 
légumineuses, céréales, oléagineux, oeufs, fromage ou encore produits simili- 
carnés comme le tofu, le tempeh ou le seitan. Ces ingrédients orent mille et une 
combinaisons, toutes plus originales et savoureuses les unes que les autres. Chacun 
à leur manière, ces diérents produits aident les végétariens à se construire un 
régime alimentaire équilibré, à ne manquer de rien et surtout à prendre du plaisir 
sans jamais ressentir aucune privation.
Vous trouverez dans ce livre 200 recettes savoureuses et inratables pour végétarien 
d’un soir ou de toujours, débutant ou conﬁrmé. Ces recettes très simples à cuisiner 
ne nécessitent que peu d’ingrédients et sont très rapides à préparer. Apéro entre 
amis, soirée avec les beaux-parents, dîner en amoureux, lunch box pour le bureau 
ou déjeuner sur le pouce, il y a dans ce livre des idées pour toutes les situations ! 
Et si ce n’était pas si compliqué que cela d’être veggie ?















[image: ]ENTRÉES
Gaspacho de poivron à la pastèque....44
Soupe froide concombre et roquette .46
Soupe glacée de melon au basilic .......48
Soupe de fanes de radis ........................50
Velouté carotte, cacahuète 
et coriandre............................................52
Soupe carotte, cumin 
et gingembre..........................................54
Soupe pommes, patate douce 
et gingembre ..............................................56
Velouté curry, champignons, 
et fromage frais..........................................58
Soupe de lentilles corail et tomates....60
Soupe de potimarron à la châtaigne...62
Salade estivale aux fraises 
et tomates cerises ................................64
Salade de tagliatelles de courgette ....66
Taboulé aux graines................................68
Salade de mâche, pêches 
et amandes............................................. 70
Salade de concombre 
et champignons ................................... 72
Salade pois chiches, 
concombre et feta ................................ 74
Salade fenouil et orange........................ 76
Salade de quinoa, orange et grenade. 78
Œufs mimosa à l’avocat.........................80
Mini-quiches sans pâte au cantal .......82
Rouleaux de printemps..........................84
Panna cotta chèvre frais 
et concombre.........................................86
Terrine d’asperges...................................88
Terrine aux noix .......................................90
Cake poivron et mimolette....................92
Beignets de courgette ...........................94
SOMMAIRE
APÉRITIFS
Palmiers au pesto rosso ............................10
Torsades feuilletées aux graines ............. 12
Cookies au poivron .....................................14
Tzatziki........................................................... 16
Houmous au potimarron............................18
Tartinade betterave et amande............... 20
Poivronnade .................................................22
Guacamole................................................... 24
Caviar d’aubergine à la feta ......................26
Rillettes de shiitakés.................................. 28
Sucettes de concombre, miel et noix.... 30
Brochettes ﬁgues, 
fromage de brebis et melon....................32
Salade grecque en brochette.................. 34
Chips de chou kale..................................... 36
Pois chiches croustillants aux épices.... 38
Champignons farcis................................... 40
Gougères au roquefort.............................. 42















[image: ]PLATS
Salade quinoa, fenouil 
et pamplemousse .....................................96
Salade de lentilles, pomme et feta ......... 98
Salade pommes de terre, chèvre 
et raisin..................................................... 100
Salade de boulgour, feta et tomate.......102
Salade de quinoa, pomme 
et faisselle.................................................104
Salade de chou kale, avocat et noix......106
Salade de lentilles, quinoa et noix........ 108
Salade Waldorf ........................................... 110
Salade à l’halloumi grillé ...........................112
Salade de quinoa et orange .................... 114
Salade de riz à l’ananas, avocat 
et oignon rouge ....................................... 116
Salade de riz aux haricots rouges ......... 118
Salade de riz aux fruits exotiques .........120
Tartines de roquefort, noix et raisin......122
Tartines de poire, noix et gorgonzola....124
Bruschetta de mozzarella, pesto 
et tomate ..................................................126
Tartines brebis, tomates conﬁtes 
et raisin noir..............................................128
Quiche à la moutarde ...............................130
Quiche aux légumes du soleil.................132
Quiche tofu soyeux, poireaux 
et champignons ......................................134
Quiche aux asperges................................136
Tartelettes croustillantes carotte 
et chèvre...................................................138
Tarte au houmous et légumes rôtis ......140
Tarte au poivron et Boursin
®
 ...................142
Tarte aux poireaux, chèvre et miel ........144
Tarte aux champignons 
et reblochon.............................................146
Tarte aux courgettes, menthe 
et citron.....................................................148
Tarte couronne au chèvre 
et légumes................................................150
Tarte tatin de fenouil au miel 
et à l’orange..............................................152
Tarte aux artichauts .................................154
Tarte tatin de patate douce et carotte ...156
Tatin poivron et tomate ............................. 158
Pizzetas d’aubergine, tomate 
et mozzarella.............................................. 160
Pizza de tomates cerises, mozzarella 
et roquette........................................................ 162
Pizza aux légumes ...................................... 164
Flammekueche chèvre et miel..................166
Pissaladière .................................................. 168
Cake chèvre et tomates séchées .............170
Cake épinards et feta ..................................172
Gâteau de potiron à la polenta..................174
Fondue de poireaux au lait de coco.........176
Poêlée de tempeh à la patate douce .......178
Poêlée automnale ....................................... 180
Poêlée d’amandes, 
courgette et sarrasin................................ 182
Poêlée brocoli, pommes de terre 
et lait de coco ............................................ 184
Poêlée de petit épeautre 
au potimarron ............................................ 186
Orge perlé à la mimolette .......................... 188
Orge perlé aux légumes d’automne ........ 190
Riz aux lentilles et oignons rouges........... 192
Riz frit au tofu et à la cacahuète...............194
Poêlée tempeh et carottes à l’orange......... 196
Endives braisées à l’orange et au miel.... 198
Wok de nouilles soba et carotte ...............200
Wok aux kumquats......................................202
Wok de brocoli et soja.................................204
Risotto de petit épeautre ..........................206
Risotto 
aux champignons 
et graines de 
courge..................................208
Risotto aux poireaux et curry................... 210
Risotto de potimarron aux noisettes .......212
Gratin poivron, courgette et feta..............214
Gratin de crozets au potiron......................216
Gratin brocoli, lait de coco 
et gingembre.............................................. 218
Gratin de potimarron à la moutarde........220















[image: ]PLATS (SUITE)
Gratin de pommes de terre 
au cheddar............................................... 222
Gratin de blettes au boulgour................ 224
Crumble graines de courge 
et potimarron .......................................... 226
Crumble chou-ﬂeur et parmesan.........228
Crumble courgette et aubergine ..........230
Courgettes farcies 
au roquefort et noix............................... 232
Brioches fourrées au tofu ......................234
Tomates farcies au boulgour ................. 236
Pommes de terre fromagères................238
Patates douces farcies 
au chou-ﬂeur ..........................................240
Aubergines farcies au boulgour............ 242
Champignons portobello farcis.............244
Poivrons farcis au riz...............................246
Potimarron farci aux champignons......248
Tian provençal de légumes ....................250
Aubergines à l’italienne .......................... 252
Tajine de légumes aux fruits secs ........254
Couscous de légumes............................. 256
Petits ﬂans de blettes 
à la moutarde..........................................258
Flans de poivron au lait de coco ...........260
Flans à la carotte...................................... 262
Gnocchis de patate douce .....................264
Lasagnes aux légumes et au chèvre ... 266
Pennes au pesto de chou kale ..............268
Tagliatelles au pesto de noix ................. 270
Fusillis aux shiitakés.................................272
Cannellonis au Philadelphia
®
 
et à l’aubergine ........................................274
Conchiglionis au poivron 
et au chèvre .............................................276
Spaghettis aux poivrons......................... 278
Spaghettis à la carbonara 
végétarienne...........................................280
One pot pasta aux légumes ...................282
Potée automnale......................................284
Cassolettes champignons, poireau 
et sarrasin................................................286
Patate douce et brocoli en cocotte......288
Curry de lentilles corail ...........................290
Curry de légumes..................................... 292
Chou-ﬂeur et pommes de terre 
au curry ......................................................... 294
Dahl d’épinards......................................... 296
Œufs aux épinards ...................................298
Œufs cocotte en tomate.........................300
Œufs cocotte aux shiitakés....................302
Tomates provençales 
et tofu brouillé ........................................304
Pommes chèvre, pommes de terre 
à la moutarde..........................................306
Brochettes de tofu et légumes .............308
Papillotes de fenouil, 
patate douce et tofu...............................310
Panisses ......................................................312
Galettes de ﬂocons d’avoine 
à la courgette...........................................314
Galettes de petits pois à la menthe ......316
Galettes de polenta aux légumes..........318
Galettes de lentilles corail 
aux carottes ............................................320
Croquettes de chou-ﬂeur 
au parmesan ........................................... 322
Beignets de chou-ﬂeur 
aux noisettes ..........................................324
Falafels express au four.......................... 326
Nuggets de tofu à la carotte..................328
Palets de polenta, tomate 
et mozzarella................................................ 330
Nems végétariens .................................... 332
Chausson au brie et à la pomme ..........334
Chaussons aux épinards 
et au chèvre ............................................336
Friands aux champignons......................338
Samossas aux oignons conﬁts 
et au chèvre ............................................340
Feuilletés aux poivrons 
et au fromage frais .....................................342
Spanakopitas.............................................344
Röstis de poireau......................................346
Tofu mariné et frites de légumes..........348
Rouleaux croustillants aux légumes....350















[image: ]Blanquette de seitan................................ 352
Escalope de seitan au vin rouge............ 354
Steaks de potimarron............................... 356
Steaks de haricots rouges....................... 358
Tortilla aux poivrons 
et pommes de terre ................................360
Paella végétarienne.................................. 362
Bo-bun végétarien.................................... 364
Tartiﬂette végétarienne........................... 366
Soué aux trois fromages......................368
Chili sin carne............................................. 370
Baguette croque-madame ......................372
Croque monsieur pesto et chèvre..........374
Croque monsieur au tofu..........................376
Sandwiches concombre 
et chèvre frais.......................................... 378
Burritos végétariens.................................380
Bagels à l’avocat et au chèvre................ 382
Makis à l’avocat..........................................384
Wraps houmous et crudités....................386
DESSERTS
Gâteau chocolat et courgette ................388
Gâteau citron et coco............................... 390
Crumble rhubarbe et banane 
à l’amande................................................. 392
Gâteau yaourt de chèvre et pêche........ 394
Panna cotta au lait de coco 
et thé matcha .......................................... 396
Ardéchois....................................................398
Tarte tatin....................................................400
Clafoutis framboises et lait d’amande..402
Mousse au chocolat vegan .....................404
Sorbet fraise et basilic .............................406
Smoothie lait d’avoine et myrtilles ........408
Index par ingrédients ............................410















[image: ]4 C. À SOUPE 
DE PESTO ROSSO 
1 PÂTE FEUILLETÉE 
2 C. À SOUPE 
DE PARMESAN RÂPÉ
1. Déroulez la pâte, étalez 
dessus le pesto rosso 
et saupoudrez de 
parmesan. Roulez 
un côté jusqu’à arriver 
au centre, puis roulez 
l’autre côté.
2. Coupez des tranches 
de 1 cm dans ce rouleau 
et disposez-les à plat 
sur une plaque de four. 
Enfournez pour 20 min 
à 180 °C.
PALMIERS
AU PESTO ROSSO
5 MIN
20 MIN
4
 10
APÉRITIFS
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[image: ] 2 C. À SOUPE DE GRAINES 
DE SÉSAME + POUR SAUPOUDRER 
1 PÂTE FEUILLETÉE 
20 G DE GRAINES DE PAVOT 
20 G DE GRAINES DE COURGE 
40 G DE PARMESAN RÂPÉ1 C. À SOUPE DE LAIT 
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 
et tournez-les pour 
former des torsades. 
Placez-les sur une plaque 
de four, saupoudrez 
d’un peu de sésame 
et enfournez pour 
10 min à 180 °C.
TORSADES
FEUILLETÉES 
AUX GRAINES
10 MIN
10 MIN
4
 12
APÉRITIFS
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[image: ]100 G DE BEURRE2 POIVRONS ROUGES 
1 ŒUF 
200 G DE FARINE 
50 G DE PARMESAN RÂPÉ
1. Coupez les poivrons 
en petits dés. Dans 
un saladier, mélangez 
le beurre mou, l’œuf 
et la farine. 
Ajoutez le parmesan 
et les poivrons. Salez 
et poivrez.
2. À l’aide de deux 
cuillères, formez 
des petites boules 
de pâte. Disposez-les 
sur une plaque de four 
recouverte de papier 
sulfurisé et aplatissez-
les légèrement. 
Enfournez pour 20 min 
à 180 °C.
3. Laissez tiédir les cookies 
avant de les décoller.
COOKIES
AU POIVRON
15 MIN 20 MIN
4
 14
APÉRITIFS
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[image: ] 1/2 CONCOMBRE1 YAOURT À LA GRECQUE 
1/2 GOUSSE D’AIL 
2 C. À SOUPE 
DE JUS DE CITRON 
10 FEUILLES 
DE MENTHE CISELÉE 
1. Dans un bol, mélangez 
le yaourt, l’ail pressé 
et le jus de citron.
2. Épluchez le concombre 
et coupez-le en tout 
petits dés. Ajoutez-
les au yaourt avec la 
menthe. Salez, poivrez 
et servez très frais.
Tartinez le tzatziki sur 
du pain.
TZATZIKI
10 MIN
4
SANS CUISSON
 16
APÉRITIFS
sans 
gluten
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[image: ]240 G DE POIS CHICHES CUITS100 G DE POTIMARRON 
1 C. À SOUPE DE TAHIN 
1 C. À CAFÉ 
DE CUMIN EN POUDRE 
… ET AUSSI UN PEU 
D’HUILE D’OLIVE 
CORIANDRE
1/2 CITRON 
1. Coupez le potimarron 
en morceaux et 
faites-le cuire 15 min 
dans de l’eau bouillante.
2. Dans le bol d’un blender, 
placez les pois chiches 
rincés et égouttés, 
le tahin, le cumin, 
le jus du citron 
et le potimarron.Salez, 
poivrez et mixez jusqu’à 
obtenir une consistance 
homogène.
3. Ajoutez de l’huile selon 
la texture désirée et 
parsemez de coriandre 
ciselée.
HOUMOUS
AU POTIMARRON
15 MIN 15 MIN
4
 18
APÉRITIFS
sans 
gluten
sans 
lactose
vegan
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[image: ]1 C. À SOUPE 
DE PURÉE D’AMANDE 
1 BETTERAVE CRUE 
2 C. À SOUPE 
D’AMANDES EN POUDRE 
1 CITRON 
1 C. À SOUPE 
DE GRAINES DE CHIA 
1. Pelez la betterave 
et coupez-la en dés. 
Dans le bol d’un blender, 
pressez le citron, ajoutez 
la purée d’amande, 
les graines de chia, 
les amandes en poudre 
et la betterave.
2. Mixez le tout jusqu’à 
obtenir une consistance 
homogène. Salez 
et poivrez. 
Si la tartinade est 
trop épaisse, ajoutez 
un peu d’eau.
Vous pouvez servir 
la tartinade sur du pain, 
des blinis…
TARTINADE
BETTERAVE 
ET AMANDE
15 MIN
4
SANS CUISSON
 20
APÉRITIFS
sans 
gluten
sans 
lactose
vegan
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[image: ]1 OIGNON BLANC2 POIVRONS ROUGES
4 C. À SOUPE 
D’HUILE D’OLIVE 
1 C. À SOUPE DE CHAPELURE 
10 FEUILLES DE BASILIC 
1. Coupez les poivrons 
en deux, épépinez-les 
et placez-les sur une 
plaque de four, peau 
vers le haut. Enfournez 
pour 30 min à 200 °C.
2. Placez les poivrons 
dans un sac en 
plastique pendant 
15 min. Sortez-les 
du sac, pelez-les 
et coupez-les 
en morceaux.
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.
Dégustez la poivronnade 
sur du pain ou comme 
dip pour tremper 
des gressins 
ou des crudités.
POIVRONNADE
15 MIN 30 MIN
4
 22
APÉRITIFS
sans 
lactose
vegan
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[image: ]1 OIGNON BLANC2 AVOCATS BIEN MÛRS 
 1/2 CITRON VERT 
1 C. À CAFÉ 
DE CUMIN EN POUDRE 
1/2 C. À CAFÉ 
DE PIMENT DOUX EN POUDRE 
1. Dans un bol, écrasez 
les avocats à l’aide 
d’une fourchette.
2. Ajoutez l’oignon émincé 
très ﬁnement, le jus 
du citron et les épices. 
Salez et poivrez.
GUACAMOLE
15 MIN
4
SANS CUISSON
 24
APÉRITIFS
sans 
gluten
sans 
lactose
vegan
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[image: ]50 G DE FETA1 AUBERGINE 
1 GOUSSE D’AIL 
2 C. À SOUPE 
DE JUS DE CITRON 
1 FILET D’HUILE D’OLIVE1 C. À CAFÉ 
DE CUMIN EN POUDRE 
1. Coupez l’aubergine 
en deux et épluchez 
l’ail. Enfermez-les 
dans une papillote avec 
un ﬁlet d’huile, salez, 
poivrez et enfournez 
pour 30 min à 180 °C.
2. Sortez l’aubergine 
du four, récupérez-en 
la chair et mixez-la avec 
l’ail, le jus de citron, 
la feta, le cumin 
et un peu d’huile jusqu’à 
obtenir un mélange 
homogène. Rectiﬁez 
l’assaisonnement 
et laissez refroidir.
Dégustez le caviar avec 
du pain pita, des blinis…
CAVIAR
D’AUBERGINE 
À LA FETA
10 MIN 30 MIN
4
 26
APÉRITIFS
sans 
gluten
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[image: ]1 ÉCHALOTE ÉMINCÉE150 G DE SHIITAKÉS 
1 PETITE GOUSSE D’AIL 
10 G DE NOIX 
… ET AUSSI UN PEU 
D’HUILE D’OLIVE 
CIBOULETTE CISELÉE
1 C. À SOUPE 
DE PURÉE D’AMANDE 
1. Coupez les shiitakés 
en morceaux. Faites-
les revenir 10 min dans 
un peu d’huile avec 
l’échalote et l’ail pressé.
2. Mixez les shiitakés 
avec les noix et la purée 
d’amande. Salez 
et poivrez, ajoutez 
de la ciboulette 
et laissez refroidir.
Servez les rillettes 
tartinées sur du pain, 
des blinis…
RILLETTES
DE SHIITAKÉS
10 MIN 10 MIN
4
 28
APÉRITIFS
sans 
gluten
sans 
lactose
vegan
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[image: ]150 G DE FROMAGE 
À TARTINER 
1 CONCOMBRE 
1 C. À SOUPE DE MIEL 
20 G DE NOIX 
2 BRANCHES DE THYM 
1. Épluchez le concombre, 
coupez-le en tronçons 
de 10 cm et évidez-les.
2. Dans un bol, mélangez 
le fromage, le miel, 
les noix grossièrement 
concassées et les feuilles 
de thym jusqu’à obtenir 
une texture lisse. Salez 
et poivrez.
3. Remplissez les tronçons 
de concombre de ce 
mélange, puis coupez-
les en tranches 
de 1,5 cm. Présentez-
les sur des piques 
à cocktail et servez 
bien frais.
SUCETTES
DE CONCOMBRE, 
MIEL ET NOIX
15 MIN
4
SANS CUISSON
 30
APÉRITIFS
sans 
gluten
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[image: ]50 G DE FROMAGE 
DE BREBIS 
3 FIGUES 
 1/4 DE MELON 
1. Coupez les ﬁgues en 
quartiers, le melon 
et le fromage en dés.
2. Sur des cure-dents, 
piquez un morceau 
de chaque.
Pour une jolie 
présentation, plantez 
les brochettes 
sur un demi-melon.
BROCHETTES
FIGUES, FROMAGE 
DE BREBIS ET MELON
10 MIN
4
SANS CUISSON
 32
APÉRITIFS
sans 
gluten
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[image: ]16 OLIVES NOIRES16 TOMATES CERISES 
1/2 CONCOMBRE 
100 G DE FETA 
1 C. À SOUPE 
DE VINAIGRE DE VIN 
3 C. À SOUPE 
D’HUILE D’OLIVE 
1. Coupez les tomates 
et les olives en deux, 
puis le concombre 
et la feta en gros cubes. 
Placez le tout dans 
un bol et versez 
par-dessus l’huile 
et le vinaigre. Laissez 
mariner 30 min au frais.
2. Assemblez les 
brochettes sur des 
piques à cocktail 
et servez.
SALADE GRECQUE
EN BROCHETTE
30 MIN
4
SANS CUISSON
 34
APÉRITIFS
sans 
gluten
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[image: ]4 C. À SOUPE 
D’HUILE D’OLIVE 
5 BRANCHES DE CHOU KALE 
1 C. À CAFÉ 
DE CUMIN EN POUDRE 
1. À l’aide d’un couteau, 
retirez les côtes du chou 
kale et coupez les feuilles 
en morceaux. Placez-
les dans un saladier avec 
l’huile, le cumin, du sel 
et du poivre. Massez-les 
5 min avec les doigts.
2. Étalez le chou kale 
sur une plaque de four 
et enfournez pour 
20 min à 150 °C. 
Les chips doivent 
être croustillantes.
CHIPS
DE CHOU KALE
10 MIN 20 MIN
4
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APÉRITIFS
sans 
gluten
sans 
lactose
vegan
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[image: ]2 C. À SOUPE 
D’HUILE D’OLIVE 
240 G DE POIS 
CHICHES CUITS 
1 C. À CAFÉ 
DE CUMIN EN POUDRE 
1 C. À CAFÉ 
DE CHILI EN POUDRE 
1. Rincez et égouttez 
les pois chiches. 
Mélangez-les dans 
un saladier à l’huile 
et aux épices. Salez.
2. Étalez les pois chiches 
sur une plaque 
de four et enfournez 
pour 30 min à 200 °C. 
Retournez-les toutes 
les 10 min.
POIS CHICHES
CROUSTILLANTS 
AUX ÉPICES
5 MIN 30 MIN
4
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APÉRITIFS
sans 
gluten
sans 
lactose
vegan















[image: ]














[image: ]150 G DE FROMAGE 
À TARTINER 
16 CHAMPIGNONS DE PARIS 
1 C. À SOUPE 
DE MENTHE CISELÉE 
10 BRINS 
DE CIBOULETTE CISELÉE 
1 C. À SOUPE 
DE JUS DE CITRON 
10 FEUILLES 
DE BASILIC CISELÉ 
1. Ôtez les pieds des 
champignons et évidez-
les. Dans un bol, 
mélangez le fromage 
et le jus de citron, 
puis ajoutez les herbes. 
Salez et poivrez.
2. Garnissez les 
champignons de ce 
mélange et servez 
bien frais.
CHAMPIGNONS
FARCIS
10 MIN
4
SANS CUISSON
 40
APÉRITIFS
sans 
gluten
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[image: ]40 G DE BEURRE60 G DE ROQUEFORT 
75 G DE FARINE 
2 ŒUFS 
1. Placez 12 cl d’eau 
et le beurre dans 
une casserole, puis 
portez à ébullition.
2. Hors du feu, ajoutez 
la farine d’un coup 
et mélangez. Replacez 
sur le feu sans cesser 
de remuer, jusqu’à 
obtenir une boule 
de pâte sèche.
3. Hors du feu, incorporez 
les œufs un par un, puis 
ajoutez le roquefort 
coupé en morceaux. 
Salez et poivrez.
4. Sur une plaque de four, 
formez des boules 
de pâte à l’aide de deux 
cuillères ou d’une poche 
à douille et enfournez 
pour 25 min à 200 °C, 
jusqu’à ce que les 
gougères gonﬂent 
et dorent.
GOUGÈRES
AU ROQUEFORT
15 MIN 30 MIN
4
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APÉRITIFS
pour
recevoir
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[image: ]300 G DE PASTÈQUE2 POIVRONS ROUGES 
2 TOMATES 
1 CONCOMBRE 
… ET AUSSI UN PEU 
DE MENTHE 
BASILIC
1 CM DE GINGEMBRE FRAIS 
1. Dans le bol d’un blender, 
placez les poivrons, la 
pastèque et les tomates 
épépinés et coupés 
en morceaux, 
et le concombre épluché.
2. Ajoutez un morceau 
de gingembre, quelques 
feuilles de menthe 
et de basilic, salez 
et poivrez. Mixez jusqu’à 
obtenir un mélange 
homogène et dégustez 
très frais.
GASPACHO
DE POIVRON 
À LA PASTÈQUE
10 MIN SANS CUISSON
4
 44
ENTRÉES
sans 
gluten
vegan
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