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[image: ]1 OIGNON EN PETITS DÉS
1 CAROTTE EN PETITS DÉS2 BRANCHES DE CÉLERI 
EN PETITS DÉS
1 SAUCISSE DE MORTEAU 250 G DE LENTILLES VERTES
ET UN PEU DE…
LAURIER (2 FEUILLES)
BOUILLON DE LÉGUMES 
(1 CUBE)
HUILE DE TOURNESOL 
(2 C. À SOUPE)
PERSIL CISELÉ
20 MIN 50 MIN
4
1. Faites chauer une 
casserole d’eau, puis 
pochez la saucisse 
15 min à couvert 
et à feu doux.
2. Dans une cocotte, 
faites dorer les légumes 
avec l’huile quelques 
instants à feu doux, 
puis ajoutez la saucisse 
coupée en tranches 
et laissez cuire 5 min. 
Ajoutez les lentilles, 
le laurier, 1,5 l d’eau 
et le cube de bouillon. 
Couvrez et laissez 
mijoter 30 min, jusqu’à 
ce que les lentilles 
soient tendres. 
3. Mixez 2 louches de 
lentilles puis rajoutez-
les à la soupe pour une 
texture plus onctueuse. 
Servez avec du persil. 
SOUPE DE
LENTILLES VERTES
ET SAUCISSE
grand
classique
 4
LENTILLES
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[image: ]1 FILET D’HUILE D’OLIVE
QUELQUES FEUILLES 
DE CORIANDRE
1 C. À CAFÉ DE CORIANDRE 
EN POUDRE
1 OIGNON ÉMINCÉ
50 G DE LENTILLES CORAIL 400 G DE TOMATES 
CONCASSÉES
10 MIN 35 MIN
4
1. Dans une sauteuse, 
faites revenir l’oignon 
dans un peu d’huile 
avec la coriandre 
en poudre.
2. Ajoutez les lentilles 
et les tomates, couvrez 
d’eau à hauteur, salez 
et poivrez. Laissez cuire 
30 min, jusqu’à ce que 
les lentilles soient 
tendres. 
3. Mixez le tout avec 
de la coriandre fraîche. 
Servez bien chaud, 
parsemé de quelques 
feuilles de coriandre.
SOUPE DE 
LENTILLES CORAIL
ET TOMATES
vegan
 6
LENTILLES















[image: ]10 MIN 20 MIN
4
POTAGE DE
LENTILLES VERTES
ETCOURGETTES 
1. Portez à ébullition 70 cl 
d’eau avec le cube 
de bouillon dans une 
casserole. Versez-y 
les courgettes et 
les lentilles, ajoutez 
2 gousses d’ail pelées, 
le laurier et laissez cuire 
20 min à feu doux.
2. Pendant ce temps, 
préchauez le four 
à 220 °C. Frottez les 
tranches de pain avec 
l’ail restant. Coupez-
les en quatre et 
parsemez de parmesan. 
Enfournez pour 10 min.
3. Videz 20 cl de bouillon 
de la casserole (gardez 
le reste pour plus 
tard), retirez le laurier 
et mixez. Si le potage 
est trop épais, rajoutez 
du bouillon.
4. Ajoutez le cumin, 
du poivre, goûtez, puis 
salez. Servez avec les 
croûtons au parmesan.
PAIN EN TRANCHES 
3 GOUSSES D’AIL1 CUBE DE BOUILLON 
DE LÉGUMES 
175 G DE LENTILLES VERTES 
RINCÉES 
2 COURGETTES 
EN MORCEAUX 
ET UN PEU DE…
LAURIER (2 FEUILLES)
PARMESAN RÂPÉ (30 G)
CUMIN EN POUDRE 
(1 C. À CAFÉ)
vegan
EXPRESS
 7
LENTILLES















[image: ]20 CL DE CRÈME VÉGÉTALE8 TRANCHES DE BACON 
DÉGRAISSÉES 
120 G DE LENTILLES CORAIL 
RINCÉES
400 G DE CHOU-FLEUR 
EN FLEURETTES
10 MIN 15 MIN
4
1. Faites cuire les lentilles 
et le chou-ﬂeur 
15 à 20 min dans une 
casserole avec 1 l d’eau. 
Salez en ﬁn de cuisson. 
Le chou-ﬂeur doit être 
tendre.
2. Pendant ce temps, 
faites griller les 
tranches de bacon 
8 à 10 min sous le gril 
du four à 240 °C.
3. Égouttez et mélangez 
les lentilles et le chou-
ﬂeur avec la crème 
végétale et 4 tranches 
de bacon grillé. 
Mixez jusqu’à obtenir 
une texture lisse et 
onctueuse. Poivrez.
4. Décorez les assiettes 
avec des morceaux 
de bacon grillé restant 
et servez tiède.
VELOUTÉ DE 
LENTILLES CORAIL
ET CHOU-FLEUR
sans 
lactose
EXPRESS
 8
LENTILLES
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[image: ]1 C. À SOUPE DE CURCUMA 
HUILE D’OLIVE
25 CL DE BOISSON VÉGÉTALE 
DE NOIX DE COCO
2 OIGNONS ÉMINCÉS
450 G DE POTIRON EN CUBES 150 G DE LENTILLES CORAIL 
10 MIN 35 MIN
4
1. Dans une cocotte, 
faites chauer un 
ﬁlet d’huile d’olive, 
puis faites revenir 
les oignons avec 
le curcuma. 
2. Ajoutez le potiron, 
les lentilles corail, 
la boisson de coco 
et couvrez d’eau 
à hauteur. Portez 
à ébullition, couvrez 
et laissez mijoter 
30 min à feu doux 
en mélangeant 
de temps en temps. 
3. En ﬁn de cuisson, 
salez et poivrez.
Servez avec du 
riz ou accompagné 
de naans.
DAHL 
AU POTIRON
vegan
tour 
du monde
 10
LENTILLES
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[image: ]40 G DE CACAHUÈTES 
HACHÉES
1 VERRE DE RIZ1 C. À SOUPE DE CURRY
200 G DE LENTILLES CORAIL 1 GOUSSE D’AIL HACHÉE
ET UN PEU DE…
OIGNON ROUGE CISELÉ (1)
SAUCE YAOURT 
À LA CORIANDRE 
ET AU CITRON
CORIANDRE CISELÉE 
(QUELQUES BRINS)
10 MIN 30 MIN
2
1. Placez les lentilles, 
l’oignon, l’ail, le curry 
et 70 cl d’eau dans 
une casserole, salez 
et portez à ébullition. 
Baissez, couvrez, 
et laissez mijoter 
20 min. 
2. Faites cuire le riz 
pendant 10 min. 
3. Dans chaque 
bol, déposez 
les lentilles, le riz, 
la sauce au yaourt, 
puis parsemez 
de cacahuètes 
et de coriandre, 
salez et poivrez. 
DAHL 
DE LENTILLES, 
RIZ ET CACAHUÈTES
VÉGÉTARIEN
sans 
gluten
tour 
du monde
 12
LENTILLES
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[image: ]15 CL DE BOISSON VÉGÉTALE 
DE NOIX DE COCO
2 C. À CAFÉ DE CURRY
2 CM DE GINGEMBRE RÂPÉ1 OIGNON ÉMINCÉ
400 G D’ÉPINARDS 
GROSSIÈREMENT HACHÉS
120 G DE LENTILLES CORAIL
15 MIN 35 MIN
4
1. Dans une sauteuse, 
faites revenir l’oignon 
et le gingembre. 
Saupoudrez de curry. 
Salez, poivrez et ajoutez 
les lentilles corail et 
deux fois leur volume 
d’eau. 
2. Laissez cuire 10 min, 
puis ajoutez les 
épinards. Faites cuire 
à feu vif 5 min pour 
faire évaporer leur eau. 
Versez la boisson de 
coco, couvrez et laissez 
mijoter 15 min. 
DAHL 
D’ÉPINARDS 
vegan
tour 
du monde
 14
LENTILLES
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[image: ]1 OIGNON BLANC ÉMINCÉ
1 POIVRON VERT 
EN LAMELLES
100 G DE FETA EN DÉS
100 G DE LENTILLES VERTES 
RINCÉES
1 POMME EN DÉS
ET UN PEU DE…
HUILE D’OLIVE (2 C. À SOUPE)
MOUTARDE (1 C. À SOUPE)
10 MIN 30 MIN
4
1. Faites cuire les lentilles 
30 min dans deux fois 
et demie leur volume 
d’eau. Laissez-les 
refroidir.
2. Ajoutez la pomme, 
la feta, le poivron et 
l’oignon aux lentilles. 
3. Dans un bol, mélangez 
l’huile avec la moutarde. 
Salez, poivrez et versez 
sur la salade. 
SALADE 
DE LENTILLES, 
POMME ET FETA
VÉGÉTARIEN
 16
LENTILLES
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[image: ]4 C. À SOUPE D’HUILE D’OLIVE
LE JUS DE 1 CITRON4 C. À SOUPE D’AMANDES 
EFFILÉES GRILLÉES
100 G DE LENTILLES VERTES 150 G DE RIZ BASMATI
ET UN PEU DE…
OIGNONS FRITS (3 C. À SOUPE)
RAS EL-HANOUT (1 C. À CAFÉ)
10 MIN 35 MIN
4
1. Faites cuire les lentilles 
25 min à l’eau bouillante 
salée. Ajoutez le riz et 
faites cuire 5 à 10 min 
de plus (ils doivent 
rester 
al dente
)
2. Égouttez dans une 
passoire et laissez 
refroidir. Mélangez 
avec l’huile, les épices, 
et le jus du citron 
selon votre goût. 
Salez et poivrez. Servez 
parsemé d’amandes 
et d’oignons frits. 
SALADE 
DE LENTILLES, 
RIZ AUX AMANDES
sans 
gluten
vegan
 18
LENTILLES
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[image: ]70 G DE POUSSES D’ÉPINARDS 
VINAIGRETTE 
LES GRAINES DE ½ GRENADE100 G DE CHÈVRE FRAIS
2 PATATES DOUCES EN DÉS 200 G DE LENTILLES
15 MIN 20 MIN
4
1. Dans une casserole, 
faites cuire les 
lentilles 20 min dans 
de l’eau bouillante, 
puis égouttez-les 
et laissez-les refroidir. 
2. Dans une autre 
casserole, faites cuire 
les patates douces 
15 min dans de l’eau 
bouillante salée, 
égouttez-les 
et laissez-les refroidir. 
3. Mélangez tous les 
ingrédients et servez 
assaisonné de 
vinaigrette. 
SALADE DE
PATATES DOUCES, 
LENTILLES-CHÈVRE
VÉGÉTARIEN
 20
LENTILLES
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[image: ]LE JUS DE ½ CITRON 
2 AVOCATS EN DÉS4 TRANCHES DE SAUMON 
FUMÉ ÉMINCÉES
200 G DE LENTILLES VERTES 4 ŒUFS 
15 MIN 25 MIN
4
1. Versez les lentilles 
dans une casserole 
d’eau froide non salée. 
Faites-les cuire 20 à 
25 min après l’ébullition. 
Égouttez-les et laissez 
refroidir. 
2. En parallèle, faites cuire 
les œufs 5 min dans 
une casserole d’eau 
bouillante. Écalez-les.
3. Dans un saladier, 
mélangez les lentilles 
avec les avocats, 
le saumon fumé, du sel, 
du poivre, et le jus 
du citron. Servez 
en ajoutant 1 œuf 
mollet par assiette. 
SALADE
DE LENTILLES, 
AVOCATSET SAUMON
 22
LENTILLES
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