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POUR  PERSONNES
Préparation: 20 min 
Cuisson: 50 min
1 saucisse de Morteau 
(ou 2 de Montbéliard)
250 g de lentilles vertes du Puy
2 branches de céleri

1 oignon
2 feuilles de laurier
1 cube de bouillon de légumes
2 c. à soupe d’huile de tournesol
persil
1 Faiteschaufferun ecasserol e d’eau,puispochez
lasaucisse15minàcouv ertetàfeudo ux.
2 Détaillezl esl égumesenpetitsdésréguliers.
Dansunecocotte,faites-lesd oreravecl’huil equelques
instantsàfeudoux,puisajoutezlasaucissecoupée 
entranch esetlaissezcuire5min.Aj outez l es l entilles,
lelaurier,1,5ld’eauetl e cu bedebouill on.Co uvrez
etlaissezmijoter30min,j usqu’àcequeleslentill es
s oienttendres.
3 Mixez2louchesdel entillespuis ra joutez-les
àlasoupepo urunetextureplusonctueuse.Servez
avecdupersilcisel é.
SOUPE AUX LENTILLES 
VERTES ET SAUCISSESVERTES ET SAUCISSES
LENTILLES
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POUR  PERSONNES
Préparation: 10 min 
Cuisson: 35 min
50 g de lentilles corail
400 g de tomates concassées
1 oignon émincé
1 c. à café de coriandre en poudre

quelques feuilles de coriandre 
fraîche
1 Dansunesauteuse,faitesrevenirl’oigno ndans
unpeud’huil eaveclacoriandreenpoudre.
2 Aj outezlesl entill esetlestomates,couvrez d’eau
àhauteur,sal ezetpoivrez.Laissezcuire30min,
jusqu’àceq uel es l entillesso ienttendres.
3 Mixezl etoutaveclacoriandrefraî ch e.Servez
b ienchaud,parsemédequelquesfeuillesdecoriandre.
SOUPE DE LENTILLES, 
CORAIL ET TOMATESCORAIL ET TOMATES
LENTILLES
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POUR  PERSONNES
Préparation : 10 min 
Cuisson : 30 min

150 g de lentilles corail
1 oignon
25 cl de boisson de coco
1 c. à soupe rase de curry
huile d’olive
1 Dansunecassero le,faiteschaufferunilet
d’huile,puisfaitesrevenirl’oigno n.Ajoutez ensuite
lebutternut,couvrezetlaissezcuire15min.
2 Versezlelaitdecoco,1ld’eau,lesl entillescorail 
etl ecurrydanslacassero leetlaissezcuire15min.
3 Mixezlapréparati on,salezetpo ivrezàvotregoût.
SOUPE DE BUTTERNUT 
ET LENTILLES CORAILET LENTILLES CORAIL 
AU COCOAU COCO
LENTILLES
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POUR  PERSONNES
Préparation: 10 min 
Cuisson: 20 min

120 g de lentilles corail
150 g de chèvre frais
1 cube de bouillon de légumes
1 c. à café de cumin moulu
huile d’olive
1 Dansunecassero le,faitesrev enirrapidement
lescarottesdansuniletd’huiled’oliv e.
2 Reconstituez l ecubedebouillo ndans1,2ld’eau
bouillante.Ajo utezlebouillo nchau d,l eslentillesco rail
etl ecumindanslacassero leaveclescarottes.Laissez
cuireenviro n20min.
3 Mixezlapréparati onenajoutantlech èvrefrais,
salezetpoivrez.
VELOUTÉ DE CAROTTES 
ET LENTILLES CORAILET LENTILLES CORAIL 
AU CHÈVRE FRAISAU CHÈVRE FRAIS
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POUR  PERSONNES
Préparation : 10 min 
Cuisson : 35 min
450 g de potiron en cubes
150 g de lentilles corail
2 oignons émincés
25 cl de boisson de coco
1 c. à soupe de curcuma
huile d’olive
1 Dansunecocotte,faiteschaufferuniletd’huile
d’o live,puisfaitesrevenirles oign onsavecle curcuma.
2 Aj outezlepotiro n,leslentillescorail,laboisson
decocoetcouvrezd’eauàhauteur.Portezàéb ullition,
couvrezetlaissezmijoter30minàfeudo ux
enmélangeantdetempsentemps.
3 Enindecuisso n,salezetpo ivrez.
VARIANTE
Servez avec du riz ou accompagné de naans.
DAHL AU POTIRON
LENTILLES
SANS LACTOSE
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POUR  PERSONNES
Préparation: 10 min 
Cuisson: 30 min
200 g de lentilles corail
1 gousse d’ail pelée et hachée
1 c. à soupe de curry
1 verre de riz basmati
40 g de cacahuètes crues hachés
1 oignon rouge ciselé
1 sauce yaourt à la coriandre
quelques brins de coriandre 
ciselés
1 Placezleslentilles,l’oignon,l’ail,lecurryet70cl
d’eaudansunecassero le,sal ezetportezàébullitio n.
Baissez,couvrez etlaissezmijoter20min.
2 Faitescuirelerizpe ndant10min.
3 Danschaquebol,déposezl esl entilles,leriz,
lasauceauyao urtàlacoriandreetaucitron,p uis
parsemezdecacahuètes,decoriandre,salezetpoivrez.
DAHL DE LENTILLES, 
RIZ ET CACAHUÈTESRIZ ET CACAHUÈTES
LENTILLES
SUPER GOURMAND
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POUR  PERSONNES
Préparation: 15 min 
Cuisson: 35 min
400 g d’épinards
120 g de lentilles corail
1 oignon émincé
2 cm de gingembre
15 cl de boisson de coco
2 c. à café de curry
1 Dansunesauteuse,faitesrevenirl’oign on
etl egingembrerâ pé.Saupoudrezdecurry.Sal ez,poivrez
etajo utezleslentillesco railetdeuxfo isl eurvolum e
d’eau.
2 Laissezcuire10min,puisa joutezlesépinards
grossièrementhachés.Faitescuireàfeuvif5minpour
faireéva porerl eureau.Versezlaboisso ndecoco,
couvrezetlaissezmijoter15min.
DAHL D’ÉPINARDS
LENTILLES
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POUR  PERSONNES
Préparation: 10 min 
Cuisson: 30 min
100 g de lentilles vertes
1 pomme
100 g de feta
1 poivron vert
1 oignon blanc
2 c. à soupe d’huile d’olive
1 c. à soupe de moutarde
1 Rincez l eslentillesetfaites-lescuire30min
dansdeuxfo isetdemiel eurvo lum e d’eau.Laissez-les
refroidir.
2 É pluchezetcoupezlapomm e endés,émin cez
l’oign on.Co upezlepoivro nenlamellesetlafetaendés.
Aj outez-lesauxl entilles.
3 Dansunbo l,mélangezl’huileaveclamo utarde.
Salez,poivrezetversezsurlasalade.
SALADE DE LENTILLES, 
POMME ET FETAPOMME ET FETA
LENTILLES















[image: ]














[image: ]20
POUR  PERSONNES
Préparation: 10 min 
Cuisson: 35 min
100 g de lentilles vertes
150 g de riz basmati
4 c. à soupe d’amandes 

1 citron
3 c. à soupe d’oignons frits
4 c. à soupe d’huile d’olive
1 c. à café de ras el-hanout
1 Faitescuireleslentilles25minàl’eaubouillante
salée.Ajoutez l erizetfaitescuire5à10mindeplus
(ilsdoiv entresteraldente).
2 Égo uttez dansunepasso ire etlaissezrefro idir.
Mélangezav ecl’huil e,lesépicesetle jusducitron
selo nv otregoût.Sal ezetpoivrez.Servezparsemé 
d’amandesetd’oignonsfrits.
SALADE DE LENTILLES 
ET RIZ AUX AMANDESET RIZ AUX AMANDES
LENTILLES
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POUR  PERSONNES
Préparation : 15 min 
Cuisson : 20 min
2 patates douces épluchées 
en dés
200 g de lentilles
100 g de chèvre frais

70 g de pousses d’épinards

1 Dansunecassero le,faitescuireleslentilles20min
dansdel’eaubouillante,puis égo uttez-lesetlaissez-les
refroidir.
2 Dansuneautrecasserol e,faitescuirel espatates
d ouces15 mindanscel’eaubouillantesalée,égouttez-les
etlaissez-lesrefroidir.
3 Mélangeztousl esingrédients etservezassaisonné
devinaigrette.
SALADE DE PATATES DOUCES 
AUX LENTILLES, CHÈVREAUX LENTILLES, CHÈVRE 
ET GRENADEET GRENADE
LENTILLES
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