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 [image: ]INTRODUCTION
Une longue journée  de travail, les enfants à  récupérer chez la nourrice 
et hop la soirée est déjà là et avec elle parfois le casse-tête du repas pour 
lequel  le  temps  de  préparation  manque. C’est  pourquoi  ce  recueil  de 
recettes vegan en 7 minutes pourra aider  nombre de parents débordés 
ou  tout  simplement  permettre  de  dîner  correctement  quand  on  n’a 
simplement pas envie de passer du temps en cuisine.
Ces recettes faciles à réaliser s’adressent à toutes celles et à tous ceux qui 
souhaitent préparer des repas sains et savoureux sans avoir à y consacrer 
trop de temps. 
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HOUMOUS
200 g de pois chiches 
en conserve
1 gousse d’ail
½ citron ou ½ orange 
(le jus)
2 c. à s. de purée 
de sésame (tahini)
½ c. à c. de cumin 
en poudre
Sel et poivre
1 •  Égoutt
ez les pois chiches 
et disposez-les dans le bol d’un 
mixeur.
2 •  Épluchez et dégermez 
l’ail, ajoutez-le dans le bol 
du mixeur avec le jus d’agrume, 
la purée de sésame et le cumin.
3 •  Mixez jusqu’à l’obtention 
d’un mélange homogène. Salez 
et poivrez avant de déguster.
Conseil
Dans un bocal, au frais, 
le houmous se conserve 
2 ou 3 jours.
4 pers.
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1 •  Préchauez le four à 180 °C 
(th. 6). Dans le bol d’un mixeur 
muni d’une lame en S, versez 
la farine, la fécule, la poudre à 
lever, le gomasio, l’ail en poudre 
et la levure maltée. Mixez une 
première fois brièvement.
2 •  Versez la boisson végétale 
et l’huile dans le bol du mixeur. 
Poivrez. Mixez jusqu’à obtenir 
une pâte lisse et homogène. 
Ajoutez les poivrons surgelés et 
les graines de courge.
3 •  Versez la pâte dans un 
moule à cake et enfournez 
pour 45 min.
Conseil
À déguster froid 
avec une salade.
300 g de farine
4 c. à s. de fécule de maïs
1 sachet de poudre à lever
3 c. à s. de gomasio
1 c. à s. d’ail en poudre
2 c. à s. de levure maltée
25 cl de boisson végétale 
(soja, riz…)
10 cl d’huile d’olive
150 g de poivrons 
surgelés
1 poignée de graines 
de courge
Poivre
4 pers. / cuisson : 45 min
CAKE AUX POIVRONS
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