
[image: ]LES MEILLEURES RECETTES
INRATABLES
INRATABLESINRATABLES
!
!!
Vive leslégumes
à volonté !















[image: ]+















[image: ]Sommaire
  44

   4040

 8282

 118118

 154154

 190190















[image: ]Croquees de chou-ﬂeur au parmesan 6
Galees de caroes et de ﬂocons de sarrasin 8
Champignons farcis à la ricoa 
et graines germées 10
Pizzetas d’aubergines, tomate et mozzarella 11
Petits pains plats express 12
Tartinade de fèves aux olives noires 14
Tartines chaudes aux ﬁgues et au fromage 16
Pita aux patates douces, mangue et yaourt 18
Sur le pouce















[image: ]Tartines grillées à l’avocat, brousse et graines 19
Dip de sarrasin et bâtonnets de courgee 20
Rillees de tofu soyeux aux châtaignes et aux noix 22
Tartinade de lentilles corail et de caroes au sésame 24
Pâté de lentilles et de tofu aux noisees 25
Bagels à l’avocat et au chèvre 26
Burritos végétariens 28
Nems végétariens 30
Makis à l’avocat 32
Œufs brouillés à la crème d’amande 34
Porridge de ﬂocons de riz à l’amande 
et aux pêches 35
Barres de ﬂocons aux abricots et aux amandes 36
Crêpes à l’amande, pommes caramélisées 37















[image: ]6
1 œuf
30 g de parmesan 
râpé



POUR 4 PERSONNES
Préparation : 10 min / Cuisson : 30 min
1Coupezlechou-leurenleurettes
etfaites-lecuire15minàl’eau.
Écrasez-le àlaf ourchetteetajoutez
leparmesan,lachapelureetl’œuf .
Salezetpoivrez.Mélangezbienet
f ormezdescroquettesavecvosmains.
2Placez-lessurune plaquedefour
etarro sezd’uniletd’huile.Enfournez
pour15 minà180°Cenlesretournant
àmi-cuiss on.Servezavecunesalade
verteoucompo séeouàl’apéritif.

- 
fleur 
au parmesan

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

 

 

2 œufs
 


POUR 4 PERSONNES
Préparation : 15 min / Repos : 10 min / 
Cuisson : 15 min 
1Faiteschaufferlebouillonde
légumes.Épluchezetrâpezlescarottes.
Ciselezlaciboulette.
2Mettezlesloconsdesarrasindans
unsaladier,versezlebouillondessus
etlaissezrepo ser10min.Ajoutez
lescarottes,lesœufsbattus,lezeste 
decitron,uniletd’huiled’olive,dus el
etdupoivre.Mélangezpourobtenirune
préparationhomogène.
3Faitescuirelesgalettesdansune
poêlehuilée,trois partrois,endéposant
àchaquefoisunegrossecuillerée
àsoupedepâtequevousétalerezavec
ledosdelacuillère.Comptez2min 
decuiss ondechaque côté.P arsemez
decibouletteetarro sezd’uniletd’huile
d’olive.
 


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






1 c. à café de curry 

 



POUR 4 PERSONNES
Préparation : 15 min / Cuisson : 12 min
1Grattezrapidementles
champi gnons.Retirezlespieds
ethachez-lesinement.
2Épluchez etémincezl’échalote.
Dansunepoêle,faites-lare venirdans
l’huiled’oliveaveclecurrypendant
2ou3min.Ajoutez leschampignons
hachésetlaissezcuire10min.
3Mélangezlecontenudelapoêle
avecles graines detournes ol
etlaricotta,puisfarcissez-en 
lestêtesdechampignons.Salez,
poivrez etpars emezdegraines
germées.D égustezaussitôt.
 


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







POUR 4 PERSONNES
Préparation : 15 min / Cuisson : 30 min
1Coupezlesauberginesenrondelles
de1cmetétalez-lessuruneplaque
defour.Enduisez-lesd’huileet
enfournez pour20minà180°C.
2Pendantcetemp s,faitesre venir
lesoignons,puisajoutezlestomates
coupéesenmorceaux.Salez,poivrez
etlaissezmijoter10min.
3Étalezlasaucetomatesur
lesrondellesd’aubergine.Ajoutez
unerondelledemozzarellaetdes
rondellesd’olive.Enfournezencore
10minà180°C.Placezunef euille
debasilicsurchaquepizzaavantde
déguster.
 
tomate et mozzarella


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





 


POUR 4 PERSONNES
Préparation : 15 min / Cuisson : 15 min
1Mélangezlafarineaveclale vure,dus el
etdupoivre.Incorporezleyaourt,puis
travaillezlapréparationtrèsrapidement
pourob tenirune pâtehomogène.
P artagezlapâteen8à10boules,
aplatiss ez-lesentrevosmainsfarinées,
puisdessinezdesli gnesaucouteausur
chaque galette.
2Faitesfondrelebeurredansune
petitecasserole,ajoutez-ylezaatar
etréservez.
3Faiteschaufferune poêleetfaites-y
cuirelespains,troispartrois,2ou3min
dechaquecôté,jusqu’àcequ’ilss oient
dorés.Badigeonnez-lesdubeurre épicé.
Servez,aveclatartinadedevotre choix
ouunpeudeyaourtcitronné.
Petits pains 
plats express
















[image: ]














[image: ]14
 









POUR 4 PERSONNES
Préparation : 15 min / Cuisson : 10 min
1Faitescuirelesfèves10min
àl’eaubouillante salée.Égouttez-les 
etpass ez-lessousl’eaufroide.
2Mettezlesfèvesdanslebold’un
mixeur aveclejusetlezestedecitron,
letofuetl’huiled’olive.Salez,poivrez
etmixezpourobtenirunepréparation
homogène.
3Coupezlesolivesenpetitsmorceaux
etajoutez-les àlapréparation.Mélangez 
bienetrectiiezl’assaisonnementsi
nécessaire.D égustezavecdupaingrillé
oudespetitspainsplats.
 
aux olives noires


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 





 

 
POUR 4 PERSONNES
Préparation : 10 min / Cuisson : 5 min
1Préchauffezlegrilduf our.C oupez
lesigueseninestranches.
2D épo sez lestranches dei guesur
lepain.Salez,poivrez,recouvrez 
detranches defromageetparsemez
degrainesdelin.Enfournez pour
5min,jusqu’àcequelefromagesoit
bienfondu.
3P ars emez depimentd’Espelette
àlasortiedufour etdégustez.
 
aux figues et au fromage

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1Épluchezlespatatesdouces,puis 
coupez-les encubes.Pelez ethachez
l’ail.Mettezl’huileàchaufferdans
unepoêleetfaites-yrevenirl’ailet
lesépicespendant2min.Ajoutezles 
cubesdepatatedouceetlaissezcuire
5minàfeuvif .
2Versezleslégumesdansunplat
àfourrecouvertdepapiersulfurisé 
etenf ournezpour15minà180 °C.
3Épluchez lamangueetcoupez-la
enpetits cubes.Aumomentdeservir,
passez lespainspitasousunilet
d’eau,mettez-lesquelquesinstants
danslefour chaud,puis garniss ez-les 
avecles patatesdoucesépicées,
lamangueetleyaourt.Salez
etpoivrez.Dégustezaussitôt.









POUR 4 PERSONNES
Préparation : 15 min / Cuisson : 25 min
 
mangue et yaourt

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 






 

 

POUR 4 PERSONNES 
Préparation : 15 min / Cuisson : 6 min
1Préchauff ezlegrilduf our.Arro sez
lestranches depainaveclamoitié 
del’huileetfaites-lesgrillerrapidement
danslefour.
2Épluchezetdénoyautez lesavocats.
Écrasezlachairàlafourchetteavec
lerested’huile,lejusdecitron,dus el, 
dupoivre.
3Àlasortiedufour,tartinez
lestranches aveclabrousse,répartiss ez
lapuréed’avocatpar-dessus
etparsemezdegrainesde tournesol;
salez etpoivrez.Dégustezsansattendre.
 


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







POUR 4 PERSONNES
Préparation : 10 min / Cuisson : 20 min
1Faitescuirelesarrasin20minàl’eau
bouillantesalée.
2Placez lesyaourtsetlejus decitron
dansunblender.Coupezles courgettes 
enbâtonnets.
3
Égo uttezl esarrasinetrafraîchissez- l e
sousl’ea ufroide.
Ajoutez-ledans
leblenderainsiquel’huiled’olive.
Salez,poivrezetmixezàpleinevitess e
pourob tenir unecrèmehomogène.
Rectiiezl’assaiso nnementsinécessaire
etserv ezav ecl esbâto nnetsdecourgette.
 


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


 

 




POUR 4 PERSONNES 
Préparation : 10 min
1Pelezetémincezgrossièrement
l’échalote.Égouttezleschâtaignes
etplacez-lesdansunblenderavec
l’échalote,les noix,letofu,lacrème
etl’huiled’olive.S alez,poivrezetmixez
parim p ulsionsaind’obtenirunetexture
semblableàcellederillettes.Rectiiez
l’assaisonnement.
2Conservezlesrillettesaufrais
jusqu’aumomentdes ervir. 
D égustez-lesavec unbonpain.
 


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