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Les boissons végétales se sont fait une place de choix dans les rayons des 
supermarchés. Ces jus santé, apparus pour la première fois dans la Rome 
Antique, se comptent aujourd’hui par dizaine. Ils sont des alternatives très 
gourmandes au lait de vache. En version salée ou sucrée, les boissons végétales 
insuent un vent de nouveauté aux recettes classiques. 
Comment est fait une boisson végétale ?
Une boisson végétale peut être faite à base de trois éléments : les oléagineux, les céréales 
(ou pseudo-céréales) et les légumineuses. Les graines sont trempées plusieurs heures, 
mixées avec de l’eau puis ﬁltrées : le jus obtenu est la boisson végétale, le résidu épais 
s’appelle l’okara. Si vous vous lancez dans une fabrication maison, l’okara peut être utilisé 
pour réaliser des biscuits vegan ! 
Combien de temps peut-on garder une boisson végétale ?
Une fois ouverte, la boisson végétale doit être conservée au réfrigérateur et consommée 
dans les 3 à 4 jours.
Quels sont les bienfaits des boissons végétales ? 
Riches en nutriments, acides gras essentiels, minéraux et vitamines, les boissons végé-
tales ne contiennent aucun lactose et sont exemptes de cholestérol. Contrairement au 
lait d’origine animale, dicile à digérer, les boissons végétales sont des valeurs sûres, 
parfaitement digestes. 
Conseil : Privilégiez des produits sans sucre ajouté, bio et d’origine française pour 
un achat encore plus raisonné. 
Attention : Les boissons végétales ne peuvent pas être utilisées pour 
remplacer le lait maternel ou les laits spécialisées pour les nourrissons. 
Elles sont trop pauvres en protéines et ne contiennent pas de calcium.
Inoductio
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Quelle boisson végétale pour quelle recette ? 
Certaines boissons, au goût neutre, peuvent être utilisées aussi bien en sucré qu’en salé, 
comme les boissons de soja, de riz, d’avoine ou encore d’amande. D’autres en revanche, 
sont naturellement sucrées et sont donc à privilégier dans la réalisation de desserts : c’est 
le cas des boissons de noisette, d’épeautre et de coco par exemple. Néanmoins, on peut 
tout à fait rechercher un eet sucré-salé, et c’est pourquoi le lait de coco est également 
très prisé dans les plats ! 
Quelques précisions :
• Certaines boissons que vous trouvez dans le commerce avec sucres ajoutés ou arômes 
artiﬁciels doivent être réservées aux recettes sucrées. Par exemple, la boisson de riz 
est souvent complémentée en arôme de vanille, une saveur qui pourrait gâcher vos 
réalisations salées.
• Dans les supermarchés, vous trouverez le lait de coco sous deux formes diérentes
: en 
conserve ou en brique. La boisson en conserve est plus concentrée et bien plus parfu-
mée, c’est pourquoi nous vous conseillons d’utilise le lait de coco en conserve dans vos 
recettes, comme c’est le cas dans ce livre.
Bon à savoir : La boisson de soja a un pouvoir émulsiﬁant et liant, il rem-
place parfaitement le lait de vache dans certaines recettes techniques 
comme la crème anglaise, la crème pâtissière ou la béchamel. 
Associée à du vinaigre blanc, la boisson de soja caille et forme 
une sorte de tofu soyeux, très utile pour remplacer les œufs dans 
l’alimentation végétale.
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Chocolat chaud 
aux guimauves
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Pour 4 personnes | Préparation: 5 min | Cuisson: 5 min
1 Dans un saladier en verre ou en inox, concassez le chocolat noir. 
Faites-le fondre au bain-marie.
2 Lorsque le chocolat est fondu, incorporez peu à peu la boisson de 
noisette et remuez bien avec un fouet pour ne pas avoir de grumeaux.
3 Sortez du feu et ajoutez la cannelle. Remuez avec un fouet.
4 Versez la boisson chaude dans de jolies tasses. Déposez sur chacune 
1 c. à soupe de guimauves et servez sans attendre.
120 g de chocolat noir120 g de chocolat noir ·· 80 cl de boisson de noisette80 cl de boisson de noisette ·· 
1 pincée de cannelle en poudre1 pincée de cannelle en poudre ·· 
4 c. à soupe de mini4 c. à soupe de mini
--
guimauves (type Chamallowsguimauves (type Chamallows
®
))
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