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Pâte feuilletée

Pour la pâte

 200 g de farine

 150 g de margarine bien froide

 8 cl d’eau

1 cuil. à café de sel

Pour le feuilletage

Un rectangle de 12 x 10 cm de 150 g de margarine bien froide de type Astra

    Préparation : Repos :30 min 7 h

 Pour 1 pâte

 N

DIFFICILE
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Pâte à pizza

Pour 2 pizzas

 20 cl d’eau tiède

 4 cuil. à soupe d’huile d’olive

 1 cuil. à café de sel

 400 g de farine

1 sachet de levure de boulanger déshydratée

Matériel

 Robot à bras ou machine à pain

 Rouleau à pâtisserie

    Préparation : Repos :10 min 1 h 15

 N

FACILE
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VARIANTE

Si vous utilisez une machine à pain, disposez tous les ingrédients dans la cuve et mettez en route le programme « pâte ».
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Pâte brisée

Pour 1 pâte

 300 g de farine

½ cuil. à café de sel

150 g de margarine ou d’huile neutre

Eau froide

 Préparation : 15 min

 N

FACILE
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Tortillas de blé

Pour 6 tor tillas

 250 g de farine de blé (+ pour travailler la pâte)

 1 cuil. à café de sel

4 cuil. à soupe d’huile d’olive

Matériel

 Robot

Rouleau à pâtisserie

   Préparation : 10 min Cuisson : 4 min

 N

FACILE
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CONSEIL

Si vous ne les consommez pas le jour même, conservez-les dans une boîte hermétique placée au frais.
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Tofu nature

 Pour 1 bloc de 150 g

 1 l de lait de soja

 6 cuil. à café de vinaigre d’alcool

6 cuil. à café de jus de citron

Matériel

 Gazes stériles (en pharmacies ou parapharmacies)

Passoire

    Préparation : 10 min Cuisson : 3 min

 Repos : 1 h + 12 h

 N

FACILE
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VARIANTE

 Ajoutez des épices ou des herbes au moment de l’égouttage.
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Tofu soyeux

Pour 400 g

1 l de lait de soja

2 cuil. à café de nigari ou 10 cl de jus de citron

Matériel

Tissu étamine

   Préparation : 5 min Cuisson : 2 min

  Repos : 12 h

 N

MOYEN
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 Baguette

à la farine de lupin et graines de courge

Pour 4 baguettes

 25 cl d’eau tiède

 100 g de farine de lupin

 300 g de farine blanche

 2 cuil. à soupe de graines de courge

1 sachet de levure de boulangère déshydratée

Matériel

Robot à bras ou machine à pain

    Préparation : 30 min Cuisson : 50 min

 Repos : 1 h

 N

FACILE
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 Préparer

 les légumineuses

Pour les légumineuses

(adaptez les quantités selon les recettes)

Lentilles, pois cassés, flageolets, haricots blancs ou rouges, pois chiches...

1 morceau de kombu

 N

FACILE
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conseil

 Grâce au trempage des légumineuses, le temps de cuisson sera diminué

 et elles seront plus digestes.
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 Cuisson des céréales

à l’étouffée

Pour les céréales

(adaptez les quantités selon les recettes)

Millet, quinoa, épeautre, orge...

 N

FACILE
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à savoir

 La cuisson à l’étouffée est une cuisson lente dans un récipient fermé,

 comme une cocotte ou une casserole munie d’un couvercle.
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 Préparer un steak

de légumineuses

Pour 4 steaks

200 g de légumineuses

1 oignon

1 cuil. à soupe de fécule de maïs ou de pomme de terre

1 cuil. à soupe de purée d'oléagineux

1 gousse d'ail

Épices au choix

Huile d'olive

Sel

   Préparation : 15 min Cuisson : 5 min

 N

FACILE
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conseils

 Un classique de la cuisine vegan, les steaks de légumineuses vous serviront à garnir des burgers végétaliens ;

 vous pourrez aussi les déguster accompagnés de légumes, de céréales ou d’une belle salade.
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 Remplacer les œufs

dans une recette

Pour remplacer 1 œuf

 50 g de tofu soyeux ; ou de la fécule de pomme de terre ou de maïs ; ou 50 g de compote de pommes ; ou de graines de lin ; ou

1 yaour t de soja

Pour remplacer 1 blanc d'œuf

Poudre à lever

 N

FACILE
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À savoir

En cuisine vegan, pas d’œuf, mais vous pouvez vous en passer avec quelques astuces.
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 Préparer un lait

végétal maison

Pour du lait de sésame

50 g de graines de sésame

Pour du lait de châtaigne

50 g de farine de châtaigne

Pour du lait d'amandes

50 g de purée d'amendes

matériel

Blender (facultatif )

 N

FACILE
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À savoir

 Il existe plusieurs types de poudres pour fabriquer ses boissons instantanées végétales, très pratiques pour éviter

de stocker des briques toutes faites. Très simples d’utilisation, elles se diluent dans l’eau.
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Utiliser l’agar-agar

Pour 50 cl de liquide

2 g d'agar-agar en poudre

 N

FACILE



34

À savoir

  Gélifiant végétal hors du commun, l’agar-agar est aussi réputé pour ses propriétés liantes, émulsifiantes, épaississantes,

et se substitue idéalement à la gélatine animale dans une alimentation vegan. C’est un extrait d’algues marines rouges.
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 Utiliser

les purées d’oléagineux

Purées d'oléagineux

(adaptez les quantités selon les recettes)

Purée d'amandes, de noix de cajou, de sésame, de noisettes, de pistaches...

 N

FACILE
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À savoir

 Les purées d’oléagineux sont intéressantes du point de vue nutritionnel car elles sont composées d’acides gras insaturés, ce qui en fait

 des substituts de choix aux graisses animales. Elles serviront pour remplacer tout ou par tie de la crème ou du beurre dans les recettes.
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 N

FACILE

 Faire germer

des graines

2 cuil. à soupe de graines à germer

Eau faiblement minéralisée

matériel

Gazes stériles (en pharmacies ou parapharmacies)
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À savoir

 Suivant les variétés, les graines seront consommables pendant 3 à 10 jours.



 
 
  
      

2

3

1



4



 
 
  
      

Préparer du kale

Kale

Huile d'olive, jus de citron ou vinaigre

Sel

 N

FACILE
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P E T I T

D É J E U N E R





 
 
  
      

 Croissants

Pour 4 personnes

 80 g de sucre en poudre

 1 cuil. à café de sel

 500 g de farine

 1 cube de levure de boulanger fraîche

 25 cl de lait de soja

 10 cl d’eau tiède

50 g de margarine ramollie

Pour le feuilletage

230 g de margarine bien froide

Matériel

 Machine à pain ou robot pâtissier

Rouleau à pâtisserie

1

 Dans le bol d’un robot ou de votre machine à pain ou à la main , disposez dans cet ordre le sucre, le sel et la farine.

Dans un bol, diluez la levure avec le lait et l’ eau tiédie et laissez reposer 10 min puis ajoutez au mélange.

   Préparation : 20 min Cuisson : 40 min

 Repos : 2 h

 N

FACILE

SANS


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2

 Pétrissez la pâte pendant 10 min , puis ajoutez la margarine ramollie et pétrissez jusqu’à ce que la pâte ne colle

plus (ajoutez un peu de farine si celle-ci colle encore un peu). Aplatissez la pâte obtenue en f

et laissez-la reposer pendant 1 nuit au frais.

3

 Le lendemain , aplatissez les côtés et ajoutez au centre 230 g de margarine, repliez la pâte, et aplatissez-la à l’aide

d’un rouleau à pâtisserie. Pliez-la en trois et disposez-la au frais pendant 1 h

en un rectangle 3 fois plus long que large et repliez-le en 3. Remet tez au frais et répétez cet te opération 2 fois.

4

 Enfin , étalez votre pâte en un large rectangle et découpez des triangles, puis roulez-les de la pointe vers le bord

 large. Disposez-les sur une plaque à pâtisserie, badigeonnez-les de lait végétal et enfournez pour 15 à 20 min

dans un four préchauffé à 220 °C (th . 7-8).



 
 
  
      





 
 
  
      

 Brioche à l’huile

d’olive et aux raisins secs

Pour 1 brioche

 100 g d’huile d’olive

  1 cuil. à soupe d’eau de fleur d’oranger

20 cl de lait d’amandes

 2 œufs

 3 pincées de sel

 4 cuil. à soupe de sucre

 500 g de farine

 1 sachet de levure de boulanger

150 g de raisins de secs

Matériel

Machine à pain ou robot pâtissier (facultatif )

1

 Disposez dans la cuve de votre machine à pain ou dans le bol de votre robot ou à la main l’huile d’olive,

 la fleur d’oranger, le lait d’amandes, les œufs bat tus en omelet te, le sel, le sucre et en dernier la farine

et la levure de boulanger.

   Préparation : 30 min Cuisson : 25 min

 Repos : 1 h 50

 N

FACILE

SANS


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2

 Pétrissez pendant 10 min puis laissez reposer 20 min , ajoutez les raisins secs et repétrissez pendant 10 min .

Couvrez d’un torchon et laissez pousser 1 h

3

 Dégazez votre pâte sur un plan de travail fariné, puis formez une boule, que vous disposez dans une cocot te

(qui puisse passer au f our). Laissez pousser pendant 30 min .

4

 Préchauffez votre four à 200 °C (th . 6-7) puis enfournez votre cocot te pendant 25 min . Laissez tiédir,

démoulez et laissez refroidir sur une grille.



 
 
  
      





 
 
  
      





 
 
  
      

L  

       ’

Zoom sur les grands classiques





 
 
  
      

Ab ri cot

LES D IFFÉRENTES VARIÉTÉS

Pa r m i le s n om br e u s e s v a r ié t é s d ’a br ic ot s , 

l ’on r e c en s e c e l le s de s a i s on e t le s pl u s 

t a r d i v e s.

Pa r m i le s v a r ié t é s de s a i s on , on p e u t c i t er :

- le R ou g e d u R ou s s i l lon , à l a c h a i r fer m e, 

p a r f u m é e e t a u g oû t dé l ic a t ;

- le K iot o, à l a c h a i r fer m e, s u c r é e m a i s 

p e u p a r f u m é e. 

Pa r m i le s v a r ié t é s t a r d i v e s , r em a r q u on s :

- l ’O r a n g é de P r o v en c e ou Polon a i s , de for m e 

pl u s a l lon g é e, à l a c h a i r fon d a n t e e t à l a 

s a v e u r p a r f u m é e ;

- le B er g a r ou g e à l a r ob e t a c h e t é e de r o u g e, 

a u g oû t e x c e l len t e t a u p a r f u m t r è s t y p é ;

- le B er g er on , r ou g e à m a t u r i t é e t pr é s en t a n t 

de t r è s g r a n de s q u a l i t é s g u s t a t i v e s.

B IEN CH O IS IR 

LES AB RI COTS

L e s a br ic ot s doi v en t ê t r e c h oi s i s m û r s c a r 

i l s n’ é v ol u en t pl u s apr è s a v oi r é t é c u ei l l i s. 

L e u r p e a u doi t ê t r e s o u ple, v e lou t é e a u 

t o u c h er, e t le f r u i t doi t dé g a g er u n lé g er 

p a r f u m pl u s ou m oi n s a c c en t u é s e lon 

L’abricotier est un arbre de petite taille dont le nom latin est 

d’Asie, il appar tient à la famille des rosacées. Son fruit de forme arrondie est charnu, avec 

une peau veloutée et un noyau dur. Ses couleurs vont de l’orange au rouge et il est parfois 

légèrement tacheté. Très parfumé, il présente une saveur à la fois douce et acidulée. Il est 

cultivé dans les régions chaudes et principalement dans le bassin méditerranéen.
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l a v a r ié t é. L a c ou le u r n’e s t p a s u n s i g n e 

de m a t u r i t é.

LES MO D ES 

D E CO NS ERVATI O N

L e s a br ic ot s s e c on s er v en t 2 ou 3 jou r s 

à t em p ér a t u r e a m bi a n t e apr è s le u r a c h a t. 

Pl a c é s d a n s le r é f r i g ér a t e u r, i l s p er den t 

u n e g r a n de p a r t ie de le u r g o û t. C e p en d a n t , 

i l s s u pp or t en t bien l a c on g é l a t ion pr é p a r é s 

en or ei l lon s , c’e s t à-d i r e c ou p é s en de u x 

p u i s dén o y a u t é s.

PRÉPARER LES AB RICOTS

L e s a br ic ot s p e u v en t s e m a n g er c r u s a u s s i 

bien q u e c u i t s. C r u s , i l s ne né c e s s i t en t 

a u c u n e pr é p a r a t ion p a r t ic u l ièr e. Si v ou s 

s ou h a i t e z le s dé g u s t er c u i t s , le s m o de s 

de c u i s s on v a r ien t en fon c t ion de c e q u e 

v o u s v o u le z en f a i r e.



 
 
  
      

La cerise, fruit du cerisier, nom générique désignant plusieurs espèces d’arbres du genre 

de la famille des rosacées, a été largement cultivée et diffusée par les Romains dans tout 

l’empire. La cerise est une drupe, un petit fruit charnu à noyau, de forme ronde et de couleur 

rouge plus ou moins foncée ou plus rarement jaune.

Cerise

LES D IFFÉRENTES VARIÉTÉS

P l u s ie u r s c en t a i n e s de v a r ié t é s de c er i s e s 

s on t a ujou r d ’ h u i r é p er t or ié e s. I l e s t t o u t e foi s 

p o s s i ble d ’en d i s t i n g u er de u x t y p e s : 

le s c er i s e s dou c e s e t le s c er i s e s a c id u lé e s.

Pa r m i le s c er i s e s dou c e s , on p e u t c i t er :

- le s bi g a r r e a u x , p o s s é d a n t u n e c h a i r fer m e, 

j u t e u s e e t c r o q u a n t e. L e s pl u s c on n u s s on t 

le s c er i s e s B u r l a t , le s Nap olé on , 

le s R e v er c h on , le s S u m m i t ou le s G é a n t 

d ’He de l f i n g en;

- le s g u i g n e s , m ol le s , t en d r e s e t j u t e u s e s 

p e u v en t ê t r e t r è s p a r f u m é e s c om m e 

l a E a r l y R i v er.

Pa r m i le s c er i s e s a c id u lé e s , on p e u t c i t er 

le s g r iot t e s e t le s a m a r e l le s q u i s er v en t 

g én ér a lem en t a u x c on s er v e s , a u x l iq u e u r s 

ou en c or e a u x c er i s e s à l ’e a u-de-v ie.

B IEN CH O IS IR LES CERIS ES

L e s c er i s e s doi v en t ê t r e bien c h a r n u e s , 

br i l l a n t e s e t c olor é e s. S e lon l a v a r ié t é, 

le u r c ou le u r p e u t ê t r e pl u s ou m oi n s fon c é e. 

L e u r q u e u e doi t ê t r e v er t e e t s ol idem en t 

at t a c h é e. Év it e z c e l le s pr é s en t a n t 

PRÉPARER LES CERIS ES

L a v e z e t s é c h e z le s c er i s e s j u s t e a v a n t de 

le s s a v ou r er. L e s l a v er lon g t em p s a v a n t 

le u r c on s om m a t ion n’e s t p a s u t i le, le f r u i t 

s’a bî m er a i t pr ém at u r émen t. Po u r déno y a u t er 

le s c er i s e s , f a i t e s-le s t r em p er d a n s de l ’e a u 

g l a c é e p en d a n t 1 h , r e t i r e z le p é don c u le, 

i n c i s e z l a b a s e en c r oi x e t , p ou r f i n i r, à l ’a ide 

d ’u n piq u e, e x p u l s e z le n o y a u .

CUIS INER ET M ARIER 

CE FRUIT

L e s c er i s e s s e m a n g en t t e l le s q u e l le s , 

en f r u i t s de t a ble, e t fon t de t r è s b on s 

de s s er t s c om m e le s c l a fou t i s , le s t a r t e s , 

le s c om p ot e s , le s s i r op s. E l le s p e u v en t ê t r e 

pr é p a r é e s en s u c r é-s a lé e t a c c om p a g n en t 

t r è s dé l ic a t em en t de n om br e u s e s v i a n de s 

c om m e le foie de v e a u , le m a g r e t de c a n a r d , 

le s v ol a i l le s , le s g i bier s ou le p or c. E l le s s on t 

é g a lem en t dé l ic ie u s e s s u r u n e t a r t i n e de 

f r om a g e f r a i s ou d a n s u n e s a l a de de p o u s s e s 

d ’ é pi n a r d s e t de m a g r e t f u m é.

LES MEILLEURS MO IS 



LES VERTUS D E L A CERIS E

L a ce r is e p os s è d e d e ré e ll e s ve r tus diététiq u e s 

c a r e ll e a d e s p ro p r iété s a ntiox yda nte s , diu ré -

tiq u e s et la xative s à la fo is . E n c as d ’inte s tins 

f r a g il e s , la cuis s o n p e r m et d e m ie u x la digé re r.

       Il s’a g i t d ’u n f r ui t bie n p o u r v u e n m in é r a u x 

ainsi q u ’e n o ligo é l é m e nt s . Le s ce r is e s s o nt l e s 

p lus su cré s d e s f r ui t s ro u ge s .

de s m e u r t r i s s u r e s c a r e l le s v iei l l i s s en t 

pr ém at u r ément.

LES MO D ES 

D E CO NS ERVATI O N

L e s c er i s e s s e c on s er v a n t m a l , c on s om-

m e z-le s t r è s r apidem en t apr è s le u r a c h a t. 

E l le s p e u v en t t ou t e foi s s e g a r der 3 jou r s 

à t em p ér a t u r e a m bi a n t e e t 5 jou r s a u 

r é f r i g ér a t e u r. Da n s c e c a s , i l e s t pr é fér a ble 

de le s pl a c er d a n s u n e b oî t e h er m é t iq u e 

p ou r le s pr é s er v er de s o de u r s e t de le s s or t i r 

1h e u r e a v a n t de le s dé g u s t er, c a r le f r oid 

n e u t r a l i s e le u r s a v e u r.

P OUR l a CO NS OMMER

L e s c er i s e s s e c on s om m en t de l a m i-m a i 

à l a m i-j u i l le t.



 
 
  
      

LES D IFFÉRENTES VARIÉTÉS

I l e x i s t e pl u s de 60 0 v a r ié t é s de f r a i s e s. 

Pa r m i le s pl u s c o u r a n t e s , d i s t i n g u on s :

- le s v a r ié t é s n on r em on t a n t e s , c u ei l l ie s 

a u pr i n t em p s , c om m e l a Fa v e t t e, 

l a G a r i g u e t t e, l a C i g a l i n e ou l a M a t i s ;

- le s v a r ié t é s r em on t a n t e s , c u ei l l ie s 

d u pr i n t em p s a u x g e lé e s c om m e l a M a r a 

de s B oi s , l a R ei n e de s Va l lé e s , l a C i r a f i n e, 

l a C h a r lot t e ou l a S e a s c ap e.

B IEN CH O IS IR LES FR AIS ES

L e s f r a i s e s doi v en t ê t r e c h oi s ie s r o u g e s , 

u n i for m ém en t c olor é e s , s a n s t a c h e s , bien 

br i l l a n t e s , fer m e s e t a v e c u n p é don c u le v er t. 

I l e s t i n u t i le de le s pr en d r e g r o s s e s , 

en r e v a n c h e i l e s t i m p or t a n t de le s c h oi s i r 

bien p a r f u m é e s.

LES MO D ES 

D E CO NS ERVATI O N

I l e s t pr é fér a ble de c on s om m er le s f r a i s e s 

d a n s l a jou r n é e c a r e l le s s on t f r a g i le s. E n c a s 

de for t e s c h a le u r s , i l le u r a r r i v e de t ou r n er. 

E l le s p e u v en t é v en t u e l lem en t ê t r e g a r dé e s 

La fraise, « fruit » du fraisier, doit son nom à un dérivé du latin populaire 

référence à son parfum. Elle fait par tie des plantes herbacées de la famille des rosacées. 

Au sens botanique du terme, les vrais fruits sont en réalité les akènes, les petits grains secs 

et foncés disposés dans des alvéoles plus ou moins profondes de la baie. La par tie charnue 

ne correspond qu’au réceptacle hyper trophié de la fl eur.

Fraise
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a u r é f r i g ér a t e u r p en d a n t 2 4 h e u r e s , 

c o u v er t e s , d a n s le b a c à lé g u m e s , e s p a c é e s 

e t s a n s l a v a g e pr é a l a ble.

L e c o u l i s e t l a c om p ot e de f r a i s e s p e u v en t 

s e c on g e ler m a i s en de h or s de c e s de u x 

pr é p a r a t ion s , le s f r a i s e s f r a îc h e s n e 

s e pr ê t en t p a s bien à l a c on g é l a t ion .

PRÉPARER LES FR AIS ES

A c c om m o de z le s f r a i s e s a u der n ier m om en t 

e t é v i t e z a u m a x i m u m de le s e x p o s er 

à l a c h a le u r. E n l i m i t a n t le s m a n ip u l a t ion s , 

l a v e z-le s r apidem en t e t é q u e u t e z-le s 

s e u lem en t apr è s le s a v oi r l a v é e s s a n s q u oi 

e l le s r i s q u er a ien t de s e g or g er d ’e a u . Po u r 

pr of i t er plei n em en t de le u r p a r f u m , m ie u x 

v a u t le s s or t i r d u r é f r i g ér a t e u r q u e lq u e t em p s 

a v a n t le u r dé g u s t a t ion .



 
 
  
      

LES D IFFÉRENTES VARIÉTÉS

O n p e u t d i s t i n g u er de u x t y p e s 

de f r a m b oi s ier s :

- le s e s p è c e s r em on t a n t e s , q u i f r u c t i f ien t 

de u x foi s p a r a n , en j u i n e t en s e p t em br e ;

- le s n on r em on t a n t e s , don t l a p ou s s e 

s’e f fe c t u e s u r le s c a n n e s de l ’a n n é e 

pr é c é den t e.

Pa r m i le s e s p è c e s r em on t a n t e s , on p e u t c i t er 

l a f r a m b oi s e Hér i t a g e, p a r t ic u l ièr em en t 

p a r f u m é e e t of f r a n t d ’a b on d a n t e s r é c ol t e s 

d u m oi s d ’aoû t a u x pr em ièr e s g e lé e s.

Pa r m i le s e s p è c e s n on r em on t a n t e s 

s e d i s t i n g u e l a f r a m b oi s e Me e k er, l a v a r ié t é 

l a pl u s pr o d u i t e en Fr a n c e a v e c d ’a s s e z g r o s 

f r u i t s , fer m e s , r ou g e s e t br i l l a n t s.

B IEN CH O IS IR 

LES FR A MB O IS ES

L a c ou le u r de s f r a m b oi s e s v a r ie s e lon 

l a v a r ié t é e t n e c on s t i t u e p a s u n c r i t èr e 

de c h oi x . Pou r v u e s de g r a i n s i n t a c t s , 

d ’u n a s p e c t v e lou t é, e l le s doi v en t ê t r e s 

c h a r n u e s e t fer m e s. L e s f r a m b oi s e s 

s’a c h è t en t m û r e s c a r e l le s n’ é v ol u en t 

PRÉPARER LES FR A MB O IS ES

A u c u n e pr é p a r a t ion p a r t ic u l ièr e n’e s t 

n é c e s s a i r e. L e s f r u i t s n on t r a i t é s n’on t p a s 

b e s oi n d ’ ê t r e l a v é s. I l e s t pr é fér a ble de p a s s er 

le s a u t r e s s o u s l ’e a u c l a i r e e t n on de 

le s plon g er d a n s u n b a i n , s i n on e l le s 

s e g or g er a ien t d ’e a u .

C on c er n a n t le s m o de s de c u i s s on , 

le s f r a m b oi s e s p e u v en t s e c u i r e à l a c a s s er ole, 

à l a p o ê le ou en c or e a u c on f i t u r ier.

CUIS INER ET M ARIER 

CE FRUIT

L e s f r a m b oi s e s s on t t r è s appr é c ié e s n a t u r e, 

a v e c d u s u c r e ou en c or e de l a c r èm e f r a îc h e. 

E l le s g a r n i s s en t dé l ic a t em en t t a r t e s 

e t s a l a de s e t p a r f u m en t m er v ei l le u s em en t 

le s s or b e t s. E l le s p e u v en t ê t r e c u i t e s 

en c on f i t u r e s , en g e lé e s , en c om p ot e s 

ou en c ou l i s. Pou r u n e t ou c he or i g i n a le, 

a s s o c ie z-le s a u x g r o s ei l le s à m a q u er e a u x , 

à l a t r u i t e e t a u m a g r e t de c a n a r d . 

E n f i n , le s f r a m b oi s e s s on t s ou v en t 

c on s er v é e s a u v i n a i g r e ou a u s i r op.

La framboise est le fruit du framboisier, dont le nom latin est rubus idaeus , un arbrisseau 

de la famille des rosacées originaire des zones montagneuses d’Europe. Le fruit généralement 

rouge est composé de plusieurs petits grains, les drupéoles, contenant chacune une graine 

appelée drupe. De forme relativement conique, la framboise présente un goût sucré 

et parfois acidulé.

Framboise



pl u s apr è s l a c u ei l le t t e. C om m e e l le s s on t 

v en d u e s en b a r q u e t t e, i l e s t r e c om m a n dé 

d ’en v ér i f ier le fon d p o u r é v i t er d ’a c h e t er 

de s f r u i t s é c r a s é s.

LES MO D ES 

D E CO NS ERVATI O N

L a f r a îc h e u r de s f r a m b oi s e s e s t t r è s 

é ph ém èr e ; e l le s s e c on s er v en t 1 à 2 jou r s 

a u m a x i m u m a u r é f r i g ér a t e u r, e s p a c é e s 

e t d a n s u n r é c ipien t h er m é t iq u e. 

L e s f r a m b oi s e s s on t de s f r u i t s f r a g i le s : 

m a n ip u le z-le s e t s t o c k e z-le s a v e c s oi n . 

S u c r é e s , e l le s s e c on s er v en t pl u s lon g t em p s. 

L e s f r a m b oi s e s s u pp or t en t a u s s i t r è s bien 

l a  c on g é l a t ion .

LES MEILLEURS MO IS 

P OUR l a CO NS OMMER

L e s f r a m b oi s e s s on t de s f r u i t s d ’ é t é, 

le u r m ei l le u r e s a i s on a l ie u en j u i l le t , aoû t 

e t s e p t em br e.

LES VERTUS 

D E L A FR A MB O IS E

      Trè s s avo u re us e et p e u c a l o r iq u e , la f r a m -

b o is e co ntie nt d e n o m b re u x m in é r a u x

      c o m m e l e p ot a s si u m , l e p h o s p h o re e t l e 

ma g n é siu m . R ich e e n fi b re s et e n v i t a m in e C , 

e ll e p e u t a us si s’avé re r trè s la xative .



 
 
  
      

LES D IFFÉRENTES VARIÉTÉS

L a c u l t u r e d u k i w i a lon g t em p s é t é dom i n é e 

p a r le H a y w a r d , u n e e x c e l len t e v a r ié t é à g r o s 

f r u i t s , t r è s pr o d u c t i v e. L a g a m m e s’e s t 

a ujou r d ’ h u i é l a r g ie e t i l e s t p o s s i ble 

de t r ou v er :

- le k i w i Jen n y, u n e v a r ié t é a u t ofer t i le ;

- le k i w i Tom u r i , u n e v a r ié t é p ol l i n i s a t r ic e ;

- le k i w i Br u n o, u n e v a r ié t é à l a c r oi s s a n c e 

moi n s e x u b ér a n t e.

B IEN CH O IS IR LES K IWIS

L e k i w i a l a for m e e t l a t a i l le d ’u n œ u f. 

S on p oid s p e u t v a r ier de 50 à 10 0 g s e lon 

le s v a r ié t é s. S ou ple s ou s l a pr e s s ion 

de s doi g t s , i l a u r a u n e s a v e u r fon d a n t e 

e t s u c r é e ; pl u s fer m e, i l s er a pl u s a c id u lé. 

I l e s t p o s s i ble d ’a c h e t er de s k i w i s en c or e 

r e l a t i v em en t d u r s c a r u n e foi s c u ei l l i s , 

i l s c on t i n u en t de m û r i r. À l ’ i n v er s e, l a p e a u 

d u k i w i n e doi t p a s ê t r e f lé t r ie.

LES MO D ES 

D E CO NS ERVATI O N

L e s k i w i s p e u v en t ê t r e c on s er v é s d a n s 

Le kiwi, dont le nom latin est actinidia chinensis

appar tenant à la famille des actinidiacées. Originaire de Chine, il se rencontre dans les climats 

dits montagnards-tropicaux. Cette plante grimpante vigoureuse pouvant atteindre 6 m de 

hauteur donne une baie charnue ovale, à la peau brunâtre recouver te d’un duvet.

Kiwi
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l a c or b ei l le à f r u i t s , à t em p ér a t u r e a m bi a n t e, 

p en d a n t 1 s em a i n e en fon c t ion de le u r 

m a t u r i t é à l ’a c h a t. Mé l a n g é s à de s p om m e s 

e t de s a g r u m e s , q u i dé g a g en t de l ’ é t h y lèn e, 

le s k i w i s m û r i s s en t pl u s r apidem en t. 

Pou r le u r c on g é l a t ion , i l e s t d ’u s a g e de 

le s p e ler, de le s c ou p er en r on de l le s p u i s 

de le s d i s p o s er s u r u n e pl a q u e. Un e foi s 

le s r on de l le s c on g e lé e s , m e t t e z-le s en v r a c 

d a n s u n s a c h er m é t iq u e, a u c on g é l a t e u r.

PRÉPARER LES KIWIS

L e k i w i s’ é pl u c h e f a c i lem en t e t p e u t ê t r e 

c o u p é en c u b e s ou en r on de l le s p ou r 

a g r ém en t er u n e s a l a de ou dé c or er u n pl a t. 

L e f r u i t c ou p é en de u x , s a c h a i r p e u t ê t r e 

dé g u s t é e à l a p e t i t e c u i l lèr e. L or s de s a 

pr é p a r a t ion , v ei l le z à n e p a s é c r a s er 

le s p e t i t e s g r a i n e s n oi r e s c a r e l le s l u i 

don n en t b e au c o u p d ’a m er t u me.



 
 
  
      

LES D IFFÉRENTES VARIÉTÉS

Pa r m i le s n om br e u s e s v a r ié t é s de m e lon s , 

c i t on s :

- le c h a r en t a i s ja u n e, le pl u s c on s om m é 

en Fr a n c e, à l a p e a u v er t c l a i r t en d a n t v er s 

le ja u n e lor s q u’ i l a r r i v e à m a t u r i t é e t a v e c 

u n e c h a i r or a n g e, s u c r é e, j u t e u s e e t t r è s 

p a r f u m é e ;

- le c h a r en t a i s v er t , à l a r ob e v er t e, a v e c 

u n e c h a i r m oi n s p a r f u m é e m a i s s ou v en t pl u s 

c r o q u a n t e e t s u c r é e.

L e n om « c h a r en t a i s » c or r e s p on d à u n t y p e 

c om m er c i a l e t n on à u n e or i g i n e 

g é o g r aph iq u e.

L e s a u t r e s t y p e s de m e lon s q u’ i l e s t p o s s i ble 

de t r ou v er s u r le s é t a l s s on t :

- le Br o dé A m ér ic a i n , pl u t ôt r on d , 

en t ièr emen t r e c ou v er t d ’u n e br o der ie 

t r è s s er r é e ;

- le Br o dé It a l ien , de for m e o v oïde, bien 

m a r q u é a u n i v e a u de s c ôt e s ;

- le C a n a r i , de for m e a l lon g é e, d ’u n ja u n e v i f 

pr on on c é  ;

- le G a l i a , de for m e t oujou r s r on de a v e c u n e 

lon g t em p s. Tr è s m û r, i l p e u t ê t r e em b a l lé 

d a n s u n f i l m pl a s t iq u e p ou r é v i t er q u’ i l n e 

r é p a n de s on o de u r, p u i s pl a c é a u r é f r i g ér a-

t e u r 1 ou 2 jou r s a u m a x i m u m .

PRÉPARER LE MELO N

L e m e lon n e n é c e s s i t e p a s de pr é p a r a t ion t r è s 

é l a b or é e. I l s u f f i t de l ’ou v r i r en de u x a v e c 

u n b on c ou t e a u , de r e t i r er le s g r a i n e s e t le s 

f i l a m en t s à l a p e t i t e c u i l lèr e p u i s de le c o u p er 

s i b e s oi n en t r a n c h e s , en c u b e s ou en c or e  

d ’en f a i r e de s bi l le s p o u r pl u s d ’or i g i n a l i t é.

CUIS INER ET M ARIER 

CE FRUIT

L e m e lon s e c on s om m e f r a i s m a i s p a s g l a c é. 

Un e foi s pr é p a r é, i l e s t dé l ic ie u x n a t u r e ou 

a r r o s é de p or t o. I l p e u t ê t r e i n c or p or é d a n s 

de s s a l a de s ou de s br o c h e t t e s s u c r é e s-s a lé e s. 

I l s’a s s o c ie m er v ei l le u s em en t a v e c t o u t e s 

s or t e s de f r u i t s m a i s a u s s i a v e c le ja m b on 

de Pa r m e, le c r a b e, le s a u m on , le h a ddo c k 

e t le s f r u i t s de m er.

L e s é pic e s c om m e l ’a n i s , l a v a n i l le, 

le g i n g em br e e t le p oi v r e s e m a r ien t 

Le melon, dont le nom latin est cucumis melo , est une plante herbacée annuelle originaire 

d’Afrique tropicale appar tenant à la famille des cucurbitacées. Le terme désigne aussi son fruit 

savoureux, sucré et parfumé pour lequel cette plante potagère est très largement cultivée. 

Ce faux fruit comestible est souvent volumineux, de forme plutôt ronde, avec une peau striée.

Melon



r ob e pl u t ôt ja u n e ;

- le P ie l de S ap o, de for m e o v a le, de t r è s g r o s 

c a l i br e e t de c o u le u r v er t fon c é.

B IEN CH O IS IR LE MELO N

Pou r bien c h oi s i r le m e lon , s ou p e s e z-le, 

s en t e z-le e t ob s er v e z-le. I l doi t ê t r e lou r d , 

dé g a g er u n p a r f u m q u i l u i e s t t y piq u e 

(pl u s le m e lon e s t o dor a n t , pl u s i l e s t m û r). 

L e p é don c u le doi t s e dé c ol ler lé g èr em en t 

e t l a i s s er app a r a î t r e u n e c r a q u e l u r e. 

A t t en t ion , l a t a i l le d u p é don c u le n’ i n f l u e p a s 

s u r l a q u a l i t é d u f r u i t , s a c o u le u r n on pl u s.

LES MO D ES 

D E CO NS ERVATI O N

L e m e lon c on t i n u e de m û r i r apr è s a v oi r é t é 

c u ei l l i e t p e u t s e g a r der q u e lq u e s jou r s 

à t em p ér a t u r e a m bi a n t e. Ju s t e m û r, i l pr é f èr e 

ê t r e s t o c k é d a n s u n en d r oi t f r a i s , p a s t r op 

t r è s bien à l u i , a i n s i q u e le s f i n e s h er b e s.

LES MEILLEURS MO IS 

P OUR LE CO NS OMMER

Pou r dé g u s t er le s m ei l le u r s m e lon s , pr é fér e z 

le s m oi s de j u i n , j u i l le t e t aoû t.

LES VERTUS D U MELO N

      Trè s r af r aîchis s a nt , l e m e l o n e s t r ich e e n 

       p ot as siu m et e n fi b re s . C ’e s t a us si u n f r ui t 

       diurétiq u e et la xatif. Q u e lle q u e s oit s a co u -

l e u r, il co ns ti tu e u n e s o u rce im p o r t a nte d e

       v i t a m in e C et s a r ich e s s e e n c a rotè n e lui 

    co nf è re d e ré e ll e s p ro p r iété s a ntiox yda nte s . 

Co ntr aire m e nt a u x id é e s re çu e s , s a te n e u r e n 

su cre e s t p lus q u e r a is o n na b l e et s o n a p p o r t 

c a l o r iq u e m o d é ré .



 
 
  
      

LES D IFFÉRENTES VARIÉTÉS

I l e x i s t e p e u de v a r ié t é s de r h u b a r b e, e t e l le s 

on t t ou t e s s en s i blem en t l a m êm e s a v e u r 

a c id u lé e. I l e s t c e p en d a n t p o s s i ble d ’en 

d i s t i n g u er de u x t y p e s , s e lon le u r c ou le u r :

- le s r h u b a r b e s v er t e s , c om m e l a Vic t or i a ;

- le s r h u b a r b e s r ou g e â t r e s , c om m e 

l a Va len t i n e, l a C a n a d a R e d ou l a M a c don a ld .

P l u s le s t i g e s s on t v er t e s , pl u s e l le s s on t 

a c ide s. L a r h u b a r b e c u l t i v é e a u s olei l s er a 

a i n s i pl u s s u c r é e.

B IEN CH O IS IR L A RHUBARB E

L e s t i g e s doi v en t ê t r e fer m e s e t den s e s. 

L e u r s e x t r ém i t é s n e doi v en t p a s ê t r e 

de s s é c h é e s. Po u r v ér i f ier l a f r a îc h e u r de 

l a r h u b a r b e, c a s s e z l ’u n de s p é t iole s : l a s è v e 

doi t s’ é c ou ler. M ie u x v a u t c h oi s i r le s t i g e s 

r ou g e r o s é q u e t r op v er t e s.

LES MO D ES 

D E CO NS ERVATI O N

L a r h u b a r b e s e c on s er v e q u e lq u e s jou r s 

d a n s le b a c à lé g u m e s d u r é f r i g ér a t e u r. Vei l le z 

c e p en d a n t à n e p a s l ’y l a i s s er t r op lon g t em p s 

La rhubarbe, dont le nom latin est 
rheum rhaponticum

polygonacées. Classée comme légume par les botanistes, elle reste considérée la plupar t du 

temps comme un fruit. La plante peut mesurer jusqu’à 1 m de hauteur et développe des feuilles 

de très grandes dimensions. Seules ses tiges, appelées pétioles, sont comestibles. À l’inverse, 

ses feuilles sont très riches en acide oxalique et donc très toxiques.

Rhubarbe



8

s a n s q u oi le s t i g e s de v ien d r a ien t m ol le s. 

L a r h u b a r b e s e c on g è le t r è s bien . A pr è s 

l ’a v oi r l a v é e e t c o u p é e en t r on ç on s , m e t t e z-l a 

d a n s u n s a c à c on g é l a t ion e t e l le s e g a r der a 

pl u s ie u r s m oi s a u c on g é l a t e u r. Si l a r h u b a r b e 

f r a îc h e e s t d u r e e t f i l a n d r e u s e, i l e s t 

pr é fér a ble de l a p e ler a v a n t de l a c on g e ler.

PRÉPARER L A RHUBARB E

C ou p e z d ’a b or d le s fe u i l le s p ou r n e g a r der 

q u e le s p é don c u le s , p u i s l a v e z-le s 

e t s é c h e z-le s. Si le s t i g e s s on t je u n e s , i n u t i le 

de le s é pl u c h er. E n r e v a n c h e, le s pl u s g r o s s e s 

s er on t p e lé e s p u i s s oi g n e u s em en t e f f i lé e s. 

I l e s t p o s s i ble d ’u t i l i s er u n é c on om e ou 

de r e t i r er c e t t e pr em ièr e c o u c h e é p a i s s e 

a v e c le s doi g t s : apr è s a v oi r f a i t u n e en c o c h e 

a u c ou t e a u à l ’u n e de s e x t r ém i t é s , t i r e z 

le s f i br e s v er s le b a s. C ou p e z en s u i t e 

l a r h u b a r b e en t r on ç on s.



 
 
  
      

 Pains au lait

de noisettes

Pour 10 pains au lait

30 cl de lait de noisettes

 1 œuf

 1 cuil. à café de sel

 50 g de sucre

 80 g de farine d’épeautre

 50 g de margarine

 450 g de farine blanche

1 sachet de levure de boulanger

100 g de chocolat noir

Matériel

Machine à pain ou robot pâtissier (facultatif )

1

 Dans la cuve de votre machine à pain ou de votre robot pâtissier (ou à la main), versez le lait tiède, puis ajoutez

 l’œuf bat tu en omelet te, le sel, le sucre, la farine d’épeautre, la margarine, la farine blanche, la levure

de boulanger et pour finir le chocolat noir coupé en morceaux .

   Préparation : 30 min Cuisson : 40 min

 Repos : 45 min

 N

FACILE

SANS





2

Lancez votre programme pâte seule, ou , si vous la faites à la main , pétrissez pendant

10 min puis laissez reposer 15 min , et repétrissez 10 min . Couvrez d’un linge et laissez reposer pendant 30 min .

3

 Une fois votre programme terminé, sortez votre pâton et disposez-le sur votre plan de travail fariné au préalable.

Découpez 9 boules de même taille, pétrissez-les légèrement et disposez-les sur une plaque à pâtisserie.

4

Préchauff  ez votre four à 70 °C (th . 2-3), versez de l’eau bouillante dans un bol placé au fond du four

ou dans le lèchefrite, et faites lever vos petits pains au four pendant 30 min .

5

 Sortez-les puis préchauffez le four à 210 °C (th . 7) et enfournez vos pains pendant 10 min .

Laissez-les ensuite refroidir sur une grille.



 
 
  
      

 Granola sans gluten

aux graines et baies d’aguaymanto

Pour environ 350 g de granola

 100 g de flakes de sarrasin

 30 g de quinoa soufflé

 20 g de flocons de riz

 30 g de riz soufflé

 35 g de graines de courge

 35 g de graines de tournesol

 50 g de baies d’aguaymanto séchées

 6 cl de sirop d’érable

 6 cl de jus de pomme

 4 cl d’huile de tournesol ou d’huile de coco

 1 pincée de cannelle en poudre

1 pincée de sel

1

Préchauffez le four à 160 °C (th . 5).

2

 Mélangez les graines avec la cannelle et les céréales. Versez le sirop d’érable, le jus de pomme, l’huile,

le sel par-dessus et mélangez bien  . Répartissez la préparation sur une plaque de cuisson et enfournez pendant 30

   Préparation : 5 min Cuisson : 30 min
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 min . Mélangez les céréales à mi-cuisson et replacez au four jusqu’à ce qu’elles soient bien dorées.

Laissez-les refroidir complètement .

3

 Mélangez le granola refroidi aux baies d’aguaymanto et placez-le dans une boîte hermétique.

Dégustez ce granola avec du lait végétal.



 
 
  
      





 
 
  
      

Green smoothie

Pour 1 grand verre

 ½ banane

 ½ avocat

 1 kiwi

 1 poignée d’épinards

2 feuilles de laitue

Le jus de ½ citron

Matériel

Blender

1

 Épluchez la banane, l’avocat et le kiwi. Coupez-les en morceaux et déposez-les dans le bol du blender

 avec le jus de citron .

2

 Lavez les feuilles de laitue et d’épinards, égout tez-les et déposez-les au-dessus des fruits coupés.

Mixez avec 3 glaçons et 30 cl d’eau . Servez aussitôt .

 Préparation : 5 min

 N
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INFO NUTRITION

 L’avocat est riche en graisses insaturées qui par ticipent à la bonne santé du système cardiovasculaire. Il contient également

des composés antioxydants et des fibres qui favorisent le bon fonctionnement intestinal.



 
 
  
      





 
 
  
      

Exotique

Pour 1 grand verre

 ¼ d’ananas

 ½ mangue

 3 fruits de la Passion

10 cl d’eau de coco

Le jus de 1 citron ver t

Matériel

Blender

1

 Écorcez l’ananas, pelez la mangue, et coupez leur chair en morceaux . Ouvrez en deux les fruits de la Passion ,

 récupérez-en la pulpe et les graines et déposez-les avec l’ananas, la mangue, le jus de citron vert

 et l’eau de coco dans le bol du blender.

2

Mixez avec 4 glaçons et servez sans at tendre.

 Préparation : 5 min
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INFO NUTRITION

 L’eau de coco est pauvre en sucre, donc pauvre en calories. Sa richesse en potassium en fait une boisson par ticulièrement diurétique,

ce qui facilite l’élimination des toxines. Elle est aussi très désaltérante.



 
 
  
      





 
 
  
      

Superfruits

Pour 1 grand verre

 100 g de myr tilles

 100 g de framboises

 15 cl de jus de cranberry

2 oranges

Matériel

 Blender

Presse-agrumes

1

 Lavez les myrtilles, les framboises et pressez les 2 oranges. Mixez le tout dans le blender

avec le jus de cranberry et 4 glaçons. Servez aussitôt .

 Préparation : 5 min

 N

 TRÈS

FACILE



56

INFO NUTRITION

 Les baies telles que les myr tilles, les framboises et les cranberries sont très riches en fibres qui aident au bon fonctionnement

de l’intestin. Elles contiennent également de grandes quantités de substances antioxydantes.



 
 
  
      





 
 
  
      





 
 
  
      

Scones au fromage

Pour 4 personnes

 60 g de fromage (reblochon, cantal, etc.)

50 g de fruits secs (dattes, raisins, etc.)

 150 g de farine de riz

 60 de flocons de quinoa

 20 g de fécule de maïs

 ½ cuil. à café de gomme de guar

 ½ sachet de levure

 90 g de beurre demi-sel

15 cl de lait

Pour dorer les scones

 1 jaune d’œuf

2 cuil. à soupe de lait

1

  Ôtez la croûte et coupez le fromage en petits dés. Coupez les dat tes en deux , enlevez le noyau et émincez-les.

 Déposez la farine, les flocons de quinoa , la fécule, la gomme de guar et la levure dans un saladier.

2

 Coupez 70 g de beurre en petits morceaux . Incorporez-les au contenu du saladier en malaxant le tout du bout

   Préparation : 20 min Cuisson : 10 à 12 min
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 des doigts jusqu’à l’obtention d’une pâte friable. Ajoutez le fromage, les fruits secs et mélangez. Versez le lait

progressivement de manière à obtenir une pâte souple (sans être pour autant collante). Formez une boule.

3

Préchauff  ez le four à 220 °C (th . 7). Dans un ramequin , versez le jaune d’œuf et les 2 cuil. à soupe de lait .

 Mélangez. Sur un plan de travail fariné, formez des scones d’environ 5 cm de diamètre. Badigeonnez chaque

scone du mélange de jaune d’œuf et de lait .

4

   Disposez les scones sur une plaque à pâtisserie antiadhésive en les espaçant suffisamment puis enfournez

pour 10 à 12 min de cuisson . Ils doivent être bien gonflés et dorés.



 
 
  
      

 Pancakes au lait ribot,

sirop d’agave et baies de goji

Pour 4 personnes

 2 œufs

 20 g de sucre de canne

 90 g de beurre demi-sel fondu

 200 g de farine de riz

 4 pincées de bicarbonate

20 cl de lait ribot

Pour servir

 1 pot de sirop d’agave

2 cuil. à soupe de baies de goji

1

 Cassez 1 œuf et séparez le blanc et le jaune. Bat tez le blanc énergiquement jusqu’à ce qu’il tienne

aux branches du fouet , serrez avec le sucre de canne.

2

Dans une casserole, faites fondre le beurre à feu doux .

   Préparation : 15 min Cuisson : 1 min par face
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3

 Dans un saladier, réunissez la farine, le bicarbonate, l’œuf entier, le jaune restant et 70 g de beurre fondu .

I ncorporez le lait puis le blanc monté en neige.

4

 Badigeonnez le fond d’une poêle de beurre demi-sel, déposez une petite louche de pâte et faites cuire

1 min de chaque côté de manière à ce que le pancak e soit doré. Réservez et recommencez l’opération .

5

Sur une assiet te à dessert , dressez les pancakes et agrémentez de sirop d’agave et de baies de goji.



 
 
  
      





 
 
  
      

Barres de céréales

Pour 4 personnes

 130 g de fruits secs (20 g de noisettes entières, 30 g d’amandes entières,

 20 g de raisins blonds, 20 g de pignons de pin, 20 g de cranberries, 20 g de pistaches)

 250 g de muesli maison (réalisé avec un mélange de flocons de quinoa, de millet et de sarrasin)

 100 g de beurre demi-sel

 40 g de sirop d’agave

20 g de sucre de canne

Matériel

Petits moules à cakes

1

Préchauffez le four à 180 °C (th . 6). Mélangez les fruits secs et le muesli.

2

 Dans une casserole, faites fondre le beurre, le sirop d’agave et le sucre. Versez le muesli et les fruits secs

dans la casserole et mélangez bien

3

   Préparation : 10 min Cuisson : 15 min

 Repos : 2 h
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Tassez fermement la préparation dans les moules et enfournez pour 15 min de cuisson .

4

Sortez du four et laissez reposer 2 h avant de démouler.



 
 
  
      





 
 
  
      





 
 
  
      

 Flocons d’avoine

 crémeux, myrtilles et noisettes

Pour 1 personne

  30 g de flocons d’avoine

 50 g de myr tilles

 4 noisettes

 ½ cm de racine de gingembre frais

 12 cl de lait de noisettes

1 cuil. à café de sirop d’érable

Matériel

 Casserole

Râpe

1

 Épluchez le gingembre et râpez-le. Dans la casserole, mélangez les flocons d’avoine, le gingembre râpé

 et le lait de noiset tes puis laissez reposer pendant 5 min .

2

 Portez le mélange à ébullition et remuez jusqu’à ce que vous obteniez une consistance crémeuse,

   Préparation : 5 min Cuisson : 5 min

 Repos : 5 min
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ajoutez le sirop d’érable et mélangez. Servez avec les myrtilles et les noiset tes concassées.
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Falafels

Pour 15 falafels

 265 g de pois chiches égouttés (en conserve)

1 oignon frais

 4 brins de persil

 4 brins de coriandre

 3 cuil. à soupe de farine

 2 pincées de sel

2 cuil. à soupe d’huile d’olive

Matériel

Mixeur

1

 Met tez les pois chiches dans le bol du mixeur. Pelez et coupez l’oignon en quatre et ajoutez-le

 aux pois chiches avec le persil et la coriandre. Mixez puis versez progressivement la farine et le sel.

Mixez encore jusqu’à obtenir une préparation homogène.

2

 Prenez une noix de la préparation et roulez-la entre vos mains. Procédez ainsi jusqu’à épuisement

   Préparation : 10 min Cuisson : 5 à 10 min
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de la préparation .

3

Faites chauff  er l’huile d’olive dans une sauteuse puis faites dorer les boulet tes de 5 à 10 min en les retournant .

4

Servez chaud ou tiède.



 
 
  
      

Hoummos à l’avocat

Pour 4 personnes

 200 g de pois chiches cuits

 1 avocat bien mûr

 5 cl de jus de citron

 1 gousse d’ail

 1 cuil. à soupe de tahin (purée de sésame)

 3 cl d’huile d’olive

2 pincées de sel

1

 Dans le bol d’un mixeur, déposez les pois chiches.

2

Épluchez l’avocat, coupez-le en deux, ôtez le noyau et ajoutez la chair dans le mixeur.

3

 Versez par-dessus le jus de citron et le sel. Épluchez la gousse d’ail, dégermez-la

et ajoutez-la dans le mixeur.

4

 Enfin, ajoutez le tahin et l’huile d’olive avant de mixer 1 min à pleine puissance.

 Préparation : 10 min

 N
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Ajoutez de l’eau si vous désirez une consistance moins ferme.

Astuce

Dégustez sur du pain libanais.



 
 
  
      





 
 
  
      

 Feuilletés

de « saucisse »

Pour 15 feuilletés environ

 1 pâte feuilletée maison (voir recette p. 10) ou du commerce

 1 cuil. à soupe de moutarde for te

 1 grosse cuil. à soupe de crème de soja

 2 saucisses végétales

  ⅓ de reblochon

Matériel

Plaque à pâtisserie

1

Préchauffez le four à 180 °C (th . 6). Étalez la pâte feuilletée, badigeonnez-la de moutarde et de crème.

2

 Placez les saucisses sur la pâte. Coupez le fromage en tranches et disposez-les sur les saucisses.

Roulez le tout puis découpez en petits tronçons.

3

   Préparation : 10 min Cuisson : 15 à 20 min
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Rangez les feuilletés sur la plaque et enfournez pour 15 à 20 min de cuisson .

4

Dégustez tiède ou chaud .

CONSEIL

Vous trouverez les saucisses végétales dans les épiceries bio.



 
 
  
      





 
 
  
      





 
 
  
      

 Madeleines

au chèvre et menthe

Pour 18 madeleines

 120 g de farine

 ½ sachet de levure chimique

 60 g de beurre

 6 feuilles de menthe

2 œufs

 2 cuil. à soupe de lait d’avoine

80 g de chèvre

Matériel

Moules à madeleines

1

 Dans un saladier, assemblez la farine et la levure. Faites fondre le beurre. Ciselez la menthe.

2

 Cassez les œufs un à un dans le saladier, puis versez le beurre fondu et le lait . Mélangez bien la préparation .

Incorporez le chèvre émiet té et la menthe ciselée.

   Préparation : 15 min Cuisson : 20 min

 Repos : 1 h
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 Placez la préparation au frais pendant 1 h .

4

Préchauff ez le four à 180 °C (th . 6). Versez la pâte dans les moules et enfournez pour 20 min de cuisson .

5

 Démoulez puis servez les madeleines chaudes ou tièdes.



 
 
  
      

Crackers à l’épeautre

Pour 12 crackers

 100 g de farine d’épeautre

 50 g de farine blanche

 1 pincée de sel

 60 g de margarine

Un peu de lait

Matériel

 Rouleau à pâtisserie

 Plaque à pâtisserie

 Empor te-pièce de votre choix

Film alimentaire

1

 Préchauffez le four à 180 °C (th . 6).

2

 Dans un saladier, mélangez les farines et le sel. Ajoutez la margarine et mélangez du bout des doigts.

U  ne fois que vous obtenez une pâte sableuse, versez quelques gout tes de lait , jusqu’à obtenir une belle boule

de pâte. Filmez et laissez reposer au frais 30 min .

   Préparation : Repos :10 min 30 min

 Cuisson : 10 min
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3

 Étalez la pâte au rouleau puis découpez-la à l’aide de l’emporte-pièce. Disposez les morceaux de pâte

sur la plaque puis enfournez pour 10 min de cuisson .

4

Décollez à l’aide d’une spatule et laissez refroidir.



 
 
  
      





 
 
  
      

 Tartinade

de tomates séchées

Pour 1 pot

 1 bocal de tomates séchées à l’huile

 2 cuil. à soupe de noix de cajou

2 grosses cuil. à soupe de tofu soyeux

Matériel

Mixeur

1

Dans le bol du mixeur, disposez tous les ingrédients. Mixez jusqu’à obtenir un mélange homogène.

2

Versez la préparation dans un bol et disposez au frais jusqu’au moment de servir.

 Préparation : 10 min
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CONSEILS

 Ce mélange est délicieux sur des toasts grillés ou avec des crackers maison (voir p. 76) ou du commerce.

Vous pouvez garder l’huile des tomates séchées pour aromatiser vos vinaigrettes.



 
 
  
      





 
 
  
      

Pizza rolls

Pour 30 pizza rolls environ

 1 pâte à pizza maison (voir recette p. 12) ou du commerce

 Un peu de farine

 3 cœurs d’ar tichauts

 ½ boule de mozzarella

 2 cuil. à soupe de pesto rosso

4 cuil. à soupe de parmesan râpé

Matériel

Plaque à pâtisserie

1

 Préchauffez le four à 200 °C (th . 6-7). Étalez la pâte à piz za sur un plan de travail fariné. Détaillez les cœurs

 d’artichauts et la moz zarella en petits morceaux . Étalez le pesto rosso sur la pâte et parsemez de morceaux

de cœurs d’artichauts et de moz zarella . Saupoudrez de parmesan .

2

Roulez la pâte en boudin puis découpez ce rouleau en tronçons de 1 cm d’épaisseur environ .

   Préparation : 15 min Cuisson : 15 min
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3

Disposez les tronçons de pâte roulée sur la plaque et enfournez pour 15 min de cuisson .

4

Dégustez tiède ou chaud .



 
 
  
      





 
 
  
      

 Barquettes d’endives

au roquefort

Pour 20 barquettes environ

 1 endive

 100 g de roquefor t

 4 cuil. à soupe de crème

2 Carré Frais

1

Effeuillez l’endive et disposez les feuilles sur un plat de service.

2

Dans un bol, écrasez le roquefort avec la crème et le fromage frais, jusqu’à obtenir une consistance homogène.

3

 Déposez cet te crème au cœur des feuilles.

4

Réservez au frais avant de servir.

 Préparation : 10 min
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Mini-pizzas

Pour 15 mini-pizzas

 1 rouleau de panisse

 15 cuil. à café de concentré de tomates

 15 olives dénoyautées

100 g de gruyère râpé

1

Préchauffez le four à 180 °C (th . 6). Détaillez le rouleau de panisse en 15 rondelles.

2

Étalez le concentré de tomates sur chaque rondelle et disposez une olive ; saupoudrez de gruyère.

3

Enfournez pour 10 min de cuisson .

4

Dégustez tiède ou chaud .

   Préparation : 10 min Cuisson : 10 min

 N

FACILE



À SAVOIR

La panisse est d’origine marseillaise et niçoise. C’est une spécialité à base de pois chiche, d’eau et d’huile d’olive.



 
 
  
      

 Préparation : 15 min
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 Guacamole

à la spiruline

Pour 4 personnes

 1 gros avocat

 Le jus de 1 citron ver t

 2 brins de basilic

 1 petit oignon

 2 cuil. à café de spiruline en poudre

 1 pincée de piment d’Espelette

Sel

1

 Coupez l’avocat en deux, ôtez le noyau et prélevez la chair. Coupez-la en dés.

2

Versez le jus de citron ver t sur l’avocat. Écrasez les morceaux d’avocat à la fourchette.

3

 Hachez finement les feuilles de basilic et le petit oignon épluché. Ajoutez-les à la préparation et mélangez.

4

Ajoutez la spiruline, le piment d’Espelette et salez. Mélangez bien et servez avec des tor tillas.


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Astuce

Vous pouvez essayer le guacamole au tar tare d’algues également.



 
 
  
      





 
 
  
      





 
 
  
      

   Préparation : Trempage :15 min 3 h
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Pour 4 personnes

 100 g de noix de cajou

 100 g de cerneaux de noix

 10 cl de crème d’amandes

 3 cl de jus de citron

 20 g de betterave crue

 2 cl d’huile de colza

Sel et poivre

1

 Faites tremper pendant 3 h les noix de cajou et les cerneaux de noix. Égouttez-les.

Déposez-les dans le bol d’un mixeur muni d’une lame en S.

2

 Ajoutez la crème d’amandes, le jus de citron et l’huile de colza, ainsi que la betterave épluchée

et coupée en petits morceaux.

3

 Salez, poivrez et mixez. Faites-le en plusieurs fois pour éviter que la préparation ne chauffe trop.

Servez sur des toasts.


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 Pour accentuer naturellement la couleur rose, ajoutez un peu de poudre de betterave.



 
 
  
      

 Pruneaux farcis

au fromage frais

Pour 30 pruneaux farcis

 30 pruneaux dénoyautés

 1 échalote

 ½ bouquet de persil frais

 ½ bouquet de ciboulette

 1 pot de chèvre à tar tiner (type Chavroux®)

1 cuil. à soupe de crème liquide

1

 Pelez l’échalote et coupez-la en petits morceaux . Émincez finement les herbes. Dans un bol, écrasez le chèvre

 avec la crème liquide. Mélangez le fromage, l’échalote et les herbes.

2

 À l’aide d’une petite cuillère, farcissez les pruneaux de cet te préparation .

3

Réservez au frais jusqu’au moment de servir.

 Préparation : 15 min
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Sauce pour crudités

Pour 1 bol de sauce

 200 g de tofu soyeux (voir p. 20)

 1 bouquet de persil plat

 1 bouquet de ciboulette

 6 feuilles de basilic frais

 1 cuil. à café d’ail en poudre

 ½ cuil. à café de sel

1 échalote

Matériel

Robot mixeur

1

Dans le bol d’un robot mixeur, disposez le tofu , les herbes lavées et séchées, l’ail et le sel.

2

Mixez jusqu’à l’obtention d’une préparation homogène.

3

 Préparation : 10 min
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Ajoutez l’échalote fi  nement ciselée. Accompagnez d’un plateau de crudités : carot tes, fenouil, feuilles d’endive,

concombre, fleuret tes de chou-fleur...



 
 
  
      





 
 
  
      





 
 
  
      

 Wraps

guacamole-crudités

Pour 4 personnes

 4 tor tillas nature maison (voir recette p. 16) ou du commerce

 1 pot de guacamole maison (voir recette p. 86) ou du commerce

 2 tomates bien mûres

 1 petite boîte de maïs

 1 carotte

 Quelques feuilles de laitue

Quelques pousses de soja

Matériel

Film alimentaire

1

Émincez les tomates ; égout tez le maïs. Épluchez et râpez la carot te.

2

Sur chaque tortilla , étalez du guacamole et répartissez tous les légumes.

 Préparation : 15 min

 N

FACILE



3

Roulez chaque tortilla bien serrée, fi lmez puis réservez au frais jusqu’à dégustation

SUGGESTIONS

Vous pouvez ajouter des morceaux de chèvre ou de feta.



 
 
  
      

 Mini-pizzas pomme,

miel et camembert

Pour 8 pizzas

 1 pâte à pizza maison (voir recette p. 12) ou du commerce

 1 pomme

 100 g de camember t

 8 cuil. à café de crème liquide

4 cuil. à café rase de miel liquide

Matériel

 Empor te-pièce ronds

Plaque à pâtisserie

1

 Préchauffez le four à 220 °C (th . 7-8). Abaissez la pâte à piz za et , à l’aide de l’emporte-pièce,

découpez 8 cercles. Disposez-les sur la plaque.

2

 Épluchez, épépinez et émincez la pomme. Coupez le camembert en tranches. Dans un bol, mélangez la crème

et le miel. Sur chaque morceau de pâte, étalez la crème puis répartissez la pomme et le camembert .

   Préparation : 20 min Cuisson : 15 min
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3

Enfournez pour 15 min de cuisson .

 SUGGESTION

Vous pouvez ajouter quelques pousses de roquette légèrement vinaigrées.



 
 
  
      

L     

       ’

Zoom sur les grands classiques





 
 
  
      

L’aubergine, dont le nom latin est solanum melongena

de la famille des solanacées. Son épaisse tige recouver te de poils et d’épines peut atteindre 

80 cm de haut. Elle est habillée de grandes feuilles ver t grisâtre et son légume-fruit allongé 

peut tendre du violet plus ou moins intense jusqu’au blanc.

Aubergine

LES D IFFÉRENTES VARIÉTÉS

L a t a i l le, l a for m e, l a c o u le u r e t le p oid s 

de s a u b er g i n e s v a r ien t s e lon l a v a r ié t é 

e t i l en e x i s t e de n om br e u s e s.

O n p e u t t r ou v er s u r le s é t a l s :

- le s a u b er g i n e s lon g u e s e t dem i-lon g u e s: 

v iole t t e s , pr e s q u e n oi r e s , c e s on t le s pl u s 

c o u r a n t e s. E l le s s on t c u l t i v é e s s o u s t u n n e l 

ou en plei n e t er r e c om m e l a L u c i n a , l a B l a c k 

Pe a r l , l a Mon a r c a , l ’A n t a r e s ou l a F l a v i n e;

- le s a u b er g i n e s o v oïde s , c om m e l a B on ic a 

ou l a Viole t t e de F lor en c e don t l a p e a u e s t 

v iole t t e e t bl a n c h e e t le g o û t lé g èr em en t 

s u c r é;

- le s a u b er g i n e s r on de s ou lon g u e s : 

l a B l a n c h e a u n e c h a i r fer m e a v e c de g r o s 

p é pi n s e t u n g oû t lé g èr em en t s u c r é ;

- l ’a u b er g i n e Gr a f f i t i , à l a p e a u s t r ié e v iole t 

e t bl a n c , a u n g o û t u n p e u pl u s r e le v é e t e s t 

s ou v en t u t i l i s é e p o u r s e s q u a l i t é s 

dé c or a t i v e s.

B IEN CH O IS IR 

LES AUB ERG INES

L e s a u b er g i n e s s on t t o ujou r s c u ei l l ie s a v a n t 

le u r m a t u r i t é s a n s q u oi e l le s de v ien n en t
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le u r m a t u r i t é, s a n s q u oi e l le s de v ien n en t 

d u r e s e t a m èr e s. E l le s doi v en t ê t r e c h oi s ie s 

fer m e s , a v e c u n e p e a u l i s s e e t br i l l a n t e 

pr é s en t a n t u n e b e l le c ou le u r s a n s t a c h e s. 

L e s pl u s g r o s s e s e t le s m oi n s je u n e s on t 

d a v a n t a g e de g r a i n e s p ou v a n t app or t er de 

l ’a m er t u me. C h oi s i s s e z-le s de pr é fér enc e 

de p e t i t ou m o y en c a l i br e, dot é e s d ’u n e 

c ol ler e t t e e t d ’u n p é don c u le v er t s.

LES MO D ES 

D E CO NS ERVATI O N 

L’a u b er g i n e s e c on s er v e u n e c ou r t e s em a i n e 

d a n s le b a c à lé g u m e s d u r é f r i g ér a t e u r. 

I l e s t a u s s i p o s s i ble de l a c on g e ler c ou p é e 

en r on de l le s p u i s bl a n c h ie p o u r l a g a r der 

a i n s i 8 à 10 m oi s. D e f a ç on pl u s t r a d i t ion-

n e l le, c e lé g u m e p e u t ê t r e c on s er v é en b o c a l 

d a n s de l ’ h u i le d ’ol i v e, a g r ém en t é d ’a i l , 

d ’ é pic e s e t de b a s i l ic.



 
 
  
      

LES D IFFÉRENTES VARIÉTÉS

I l e x i s t e de n om br e u s e s v a r ié t é s de br o c ol i s 

q u e l ’on p e u t c l a s s er en de u x t y p e s :

- le br o c ol i à je t s , le pl u s c ou r a n t a v e c s e s 

b ou t on s s i t u é s a u b ou t de s t i g e s ;

- le br o c ol i a n n u e l , pr o d u i s a n t u n e g r o s s e 

p om m e, r e s s em bl a n t le pl u s a u c h ou-f le u r. 

L e c h ou r om a n e s c o, à l a for m e s c u lp t u r a le, 

e s t s o u v en t c l a s s é p a r m i le s br o c ol i s m a i s 

p e u t a u s s i ê t r e c on s idér é c om m e u n e v a r ié t é 

de c h o u-f le u r.

B IEN CH O IS IR LE B RO CO LI

L e br o c ol i doi t ê t r e c h oi s i a v e c u n e t i g e fer m e 

e t f r a îc h e q u i n e doi t pr é s en t er a u c u n s i g n e 

de de s s è c h em en t. S e s b ou q u e t s doi v en t ê t r e 

bien s er r é s. L e s f le u r s n e doi v en t p a s c om-

m en c er à s’ou v r i r : i l s er a i t a lor s u n p e u t a r d 

p ou r le c on s om m er e t s a s a v e u r p o u r r a i t ê t r e 

a m èr e. L a c o u le u r e s t a u s s i u n b on i n d ic e: 

e l le doi t ê t r e u n i for m e e t n e s u r t ou t p a s 

t en d r e v er s le ja u n e.

LES MO D ES 

D E CO NS ERVATI O N

CUIS INER ET M ARIER 

CE LÉGUME

L e br o c ol i s e c on s om m e le pl u s s ou v en t c u i t. 

I l s e m a r ie t r è s bien a v e c d i f fér en t s t y p e s 

de f r om a g e s t e l s q u e le c h è v r e ou le p a r m e-

s a n . I l a c c om p a g n e h a r m on ie u s em en t 

le s p oi s s on s a i n s i q u e le s v i a n de s p e u 

r e le v é e s. I l p e u t ê t r e s a u t é, c u i t à l ’e a u , 

à l a v ap e u r ou à l ’ é t ou f fé e.

LES MEILLEURS MO IS 

P OUR LE CO NS OMMER

O n t r ou v e g én ér a lem en t le s br o c ol i s f r a i s 

s u r le s é t a l s à p a r t i r d u m oi s de j u i n 

e t j u s q u’en n o v em br e. C e p en d a n t , g r â c e 

à l ’ é c h e lon n em en t de s r é c ol t e s de s d i f fé-

r en t e s v a r ié t é s , c e lé g u m e r e s t e d i s p on i ble 

pr e s q u e t ou t a u lon g de l ’a n n é e.

Le brocoli, dont le nom latin est brassica oleracea , est une plante potagère de la famille 

des brassicacées. D’origine méditerranéenne, il est souvent comparé à un arbre miniature, 

de couleur ver te, parfois blanche ou violacée, depuis longtemps apprécié en Italie 

et plus récemment en France. La par tie consommée correspond aux jeunes infl orescences, 

appelées les « pommes ».

Brocoli

LES VERTUS D U B RO CO LI

Le b ro co li e s t ré p u té être b o n p o u r la s a nté . 

     Il e s t e xce ptio n n e ll e m e nt r ich e e n vi t a m in e s 

     et p a r ticuliè re m e nt e n v i t a m in e C . Co nte -

na nt d e la p rov i t a m in e A , il p os s è d e a us si d e 

ré e ll e s p ro p r i été s a n ti ox yd a n te s . E n f i n , n ote z 



L e br o c ol i s e c on s er v e bien a u r é f r i g ér a t e u r 

u n e foi s pl a c é d a n s u n r é c ipien t h er m é t iq u e 

ou en v e lopp é d ’u n f i l m pl a s t iq u e c on s er v a n t 

s a f r a îc h e u r. I l p e u t s e g a r der a i n s i 

4 à 5 jou r s. Un e foi s le s b ou q u e t s bl a n c h i s 

à l ’e a u b ou i l l a n t e p en d a n t 5 m i n u t e s , 

c e lé g u m e s u pp or t e t r è s bien l a c on g é l a t ion .

PRÉPARER LE B RO COLI

Av a n t de c u i s i n er le br o c ol i , s e c t ion n e z 

le s b ou q u e t s de l a t i g e pr i n c ip a le p u i s 

r i n c e z-le s bien à l ’e a u c l a i r e. Fa i t e s-le s c u i r e 

5m i n u t e s à l a v ap e u r, 7 à 10 m i n u t e s d a n s 

l ’e a u b ou i l l a n t e ou en c or e 6 à 8 m i n u t e s 

a u fou r à m ic r o-on de s. Po u r f a i r e d u r er le u r 

c ou le u r, plon g e z le s lé g u m e s c u i t s d a n s 

de l ’e a u g l a c é e p en d a n t q u e lq u e s m i n u t e s. 

L e s t i g e s p e u v en t a u s s i ê t r e c on s om m é e s : 

u n e foi s p e lé e s e t c u i t e s , e l le s s e c u i s i n en t 

c om m e le s a s p er g e s.

q u e s e s fi b re s p a r ticip e nt à la b o n n e ré g ula -

tio n d u tr a nsi t inte s tinal .



 
 
  
      

LES D IFFÉRENTES VARIÉTÉS

D e c o u le u r v er t e, fon c é e ou c l a i r e, m a r br é e, 

lon g u e ou c y l i n d r iq u e, l a c o u r g e t t e dé c l i n e 

de n om br e u s e s v a r ié t é s p a r m i le s q u e l le s 

on p e u t n ot er :

- l a R on de de Nic e, idé a le p ou r 

le s c ou r g e t t e s f a r c ie s ;

- l a Gr i s e t t e de P r o v en c e ;

- l a B l a n c h e de Vi r g i n ie ;

- l a G old r u s h , ja u n e à c h a i r t r è s t en d r e ;

- l a Tr om p e t t e, d ’u n v er t t r è s c l a i r.

B IEN CH O IS IR 

LES COURG ET TES

L e s c ou r g e t t e s doi v en t ê t r e c h oi s ie s à l a foi s 

lou r de s , fer m e s , s a n s m a r q u e s n i t a c h e s 

n oi r e s. L e s p e t i t e s c o u r g e t t e s s on t 

à pr i v i lé g ier c a r le s pl u s g r o s s e s 

c on t ien n en t d a v a n t a g e de p é pi n s e t s on t 

s ou v en t f i br e u s e s.

LES MO D ES 

D E CO NS ERVATI O N

L e s c ou r g e t t e s n e s e c on s er v en t p a s pl u s 

de 4à 5 jou r s a u r é f r i g ér a t e u r ou d a n s 

La courgette, dont le nom latin est

des cucurbitacées. Originaire du Mexique, elle ressemble à un grand concombre avec 

une forme allongée ou ronde, et a une couleur ver te ou jaune. Considérée comme un fruit 

au sens botanique du terme, elle est communément utilisée comme un légume.

Co ur get te
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u n en d r oi t f r a i s e t s e c. L a s a v e u r de c e lé g u m e 

r é s ide pr i n c ip a lem en t d a n s s a f r a îc h e u r. 

P l a c e z-le s p a r c on s é q u en t d a n s u n s a c h e t 

p er for é e t l a v e z-le s de pr é fér en c e j u s t e 

a u m om en t de le s a c c om m o der. 

L e s c o u r g e t t e s s e pr ê t en t bien 

à l a c on g é l a t ion apr è s a v oi r é t é c o u p é e s 

en t r a n c h e s ou en dé s , p u i s bl a n c h ie s.

PRÉPARER LES COURG ET TES

L e s c ou r g e t t e s dem a n den t p e u de pr é p a r a-

t ion: u n e foi s r i n c é e s à l ’e a u p u i s s é c h é e s , 

i l s u f f i t de r e t i r er le s e x t r ém i t é s , p u i s de 

le s dé c ou p er. E l le s p e u v en t ê t r e r âp é e s 

ou t r a n c h é e s en dé s , en r u b a n s , en r on de l le s 

ou en t r on ç on s. P l u s le s m or c e a u x s er on t 

f i n s , pl u s l a c u i s s on s er a r apide. À de s f i n s 

e s t h é t iq u e s , e l le s s on t s o u v en t é pl u c h é e s 

en for m a n t de s r a y u r e s.



 
 
  
      

LES D IFFÉRENTES VARIÉTÉS

Tr oi s v a r ié t é s d ’ é pi n a r d s s on t pr i n c ip a le-

m en t c u l t i v é e s :

- le G é a n t d ’H i v er, u n e v a r ié t é r u s t iq u e 

e t t r è s pr o d u c t i v e don n a n t de l a r g e s fe u i l le s ;

- le Mon s t r u e u x de Vi r of l a y, u n e v a r ié t é 

t r a d i t ion n e l le à g r a n de s fe u i l le s v er t e s ;

- le Vi k i n g, u n e v a r ié t é v i g ou r e u s e à l a r g e s 

fe u i l le s c h a r n u e s , v er t fon c é.

B IEN CH O IS IR 

LES ÉPINARDS

L e s fe u i l le s d ’ é pi n a r d s doi v en t ê t r e v er t 

fon c é, l i s s e s e t c r a q u a n t e s. E l le s s on t 

g én ér a lem en t h u m ide s e t t er r e u s e s m a i s 

p a s m ou i l lé e s. L e s p e t i t e s fe u i l le s s on t pl u s 

s u c r é e s e t le s g r a n de s pl u s c h a r n u e s. I l e s t 

pr é fér a ble d ’ é v i t er le s é pi n a r d s a u x fe u i l le s 

f a n é e s , a bî m é e s , t a c h é e s de n oi r ou de ja u n e.

LES MO D ES 

D E CO NS ERVATI O N

L e s é pi n a r d s s e c on s er v en t 2 jou r s a u pl u s 

d a n s le b a c à lé g u m e s d u r é f r i g ér a t e u r. 

I l s p er den t r apidem en t le u r s v i t a m i n e s 

CUIS INER ET M ARIER 

CE LÉGUME

L e s é pi n a r d s , e t en p a r t ic u l ier le s je u n e s 

p ou s s e s , s e m a n g en t c r u s en s a l a de ou 

é v en t u e l lem en t d a n s u n s a n d w ic h . 

I l s s e m a r ien t t r è s bien a v e c le s p om m e s , 

le p a r m e s a n , l a m o z z a r e l l a ou le s s u pr êm e s 

d ’or a n g e. C on c er n a n t l a c u i s s on , i l e s t pr é fé-

r a ble de le s c u i r e à l ’ é t u v é e ou à l a v ap e u r a f i n 

de c on s er v er t o u t e s le u r s q u a l i t é s n u t r i t ion-

n e l le s. D é l ic ie u x n a t u r e, le s é pi n a r d s fon t 

é g a lem en t u n e t r è s b on n e g a r n i t u r e p ou r 

le s v i a n de s (v e a u e t v ol a i l le s) e t p ou r 

le s p oi s s on s (s a u m on e t c a bi l l a u d). 

E n f i n , i l s p e u v en t g a r n i r de s t a r t e s , s e u l s 

ou a c c om p a g né s de f r om a g e f r a i s.

LES MEILLEURS MO IS 

P OUR LE CO NS OMMER 

L a m ei l le u r e p ér io de p ou r c on s om m er 

l ’ é pi n a r d c om m en c e a u m oi s de n o v em br e 

e t s e t er m i n e en m a i .

L’épinard, dont le nom latin est spinacia oleracea , est un légume-feuille de la famille 

des chénopodiacées qui apprécie les terrains frais et les climats tempérés. 

Originaire de Perse, il est aujourd’hui cultivé dans toutes les régions tempérées 

pour ses qualités nutritionnelles.

Épinard

LES VERTUS 



u n e foi s c u ei l l i s , c’e s t p o u r q u oi i l e s t r e c om-

m a n dé de le s c u i s i n er d a n s l a jou r n é e s u i v a n t 

le u r a c h a t. Ne le s l a v e z p a s u n e foi s a c h e t é s 

m a i s j u s t e a v a n t l a c u i s s on ou l a pr é p a r a t ion , 

s a n s q u oi i l s f a ner a ien t pr ém at u r émen t.

À l ’ i n v er s e, le s fe u i l le s s e c on s er v en t t r è s 

bien a u c on g é l a t e u r apr è s a v oi r é t é s bl a n c h ie s 

q u e lq u e s m i n u t e s , p u i s e s s or é e s.

PRÉPARER LES ÉPINARDS

A pr è s a v oi r t r ié e t r e t i r é le s fe u i l le s a bî m é e s , 

l a v e z le s é pi n a r d s , s a n s le s l a i s s er t r em p er, 

j u s t e a v a n t le u r c u i s s on ou le u r a s s a i s on n e-

m en t. Un e foi s le s fe u i l le s e s s or é e s , r e t i r e z 

le s c ôt e s en t i r a n t dé l ic a t em en t s u r l a n er v u r e 

c en t r a le. C e t t e pr é p a r a t ion e s t i n u t i le 

p ou r le s je u n e s p ou s s e s.

D E L’ÉPINARD

      L’é p ina rd e s t ré p u té p o u r s a te n e u r é l evé e 

e n fi b re s , e n m in é r a u x et e n v i t a m in e s (A , P, 

B 9 et C). Il a , à to r t , la ré p u t atio n d e co nte nir 

b e a u co u p d e fe r : s’il re cè l e ef fe c tive m e nt d u 

fe r, ce lui - ci n’e s t as sim il é q u e s’il e s t a cco m -

p a g n é d e fe r d ’o r ig in e a n imal e .



 
 
  
      

LES D IFFÉRENTES VARIÉTÉS

P l u s de 20 0 v a r ié t é s de h a r ic ot s p e u v en t ê t r e 

dén om br é e s m a i s i l e s t p o s s i ble d ’en 

d i s t i n g u er pl u s ie u r s t y p e s :

- le s h a r ic ot s f i le t s , t r è s lon g s e t f i n s ;

- le s h a r ic ot s m a n g e-t ou t , pl u s g r o s 

e t pl u s c h a r n u s ;

- le s h a r ic ot s n a i n s ;

- le s h a r ic ot s à r a m e s , ou g r i m p a n t s , p a r m i 

le s q u e l s on c om p t e le s h a r ic ot s b e u r r e.

I l e s t a u s s i p o s s i ble de t r ou v er de s v a r ié t é s 

h y br ide s , en t r e h a r ic ot s f i le t s e t h a r ic ot s 

m a n g e-t ou t.

B IEN CH O IS IR 

LES HARI COTS VERTS

L e s h a r ic ot s v er t s doi v en t ê t r e c h oi s i s lon g s , 

f i n s e t fer m e s. Pou r v ér i f ier le u r f r a îc h e u r, 

c a s s e z l a g o u s s e q u i , d ’u n br u i t s e c , doi t 

s e c a s s er n e t e t l a i s s er app a r a î t r e u n e p e t i t e 

g o u t t e d ’e a u . P l u s le s h a r ic ot s s on t g r o s , 

pl u s i l s r i s q u en t d ’ ê t r e f i l a n d r e u x .

LES MO D ES 

D E CO NS ERVATI O N

Le haricot ver t, dont le nom latin est 

tropicale appar tenant à la famille des fabacées. Cueillies avant leur maturité, les gousses 

mesurent entre 8 et 20 cm de long, selon les variétés et l’âge du haricot. 

Elles sont généralement ver tes, mais peuvent aussi être jaunes, violettes 

ou encore striées de rouge.

Haricot
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L e s h a r ic ot s v er t s s e c on s er v en t 2 à 3 jou r s 

d a n s le b a c à lé g u m e s d u r é f r i g ér a t e u r. 

Un e foi s é q u e u t é s , l a v é s p u i s é g ou t t é s , i l s s e 

c on g è len t a u s s i f a c i lem en t ; i l e s t i n u t i le 

de le s f a i r e bl a n c h i r a u pr é a l a ble.

PRÉPARER LES HARICOTS 

VERTS

I l f a u t d a n s u n pr em ier t em p s e f f i ler 

dé l ic a t em en t le s h a r ic ot s v er t s p ou r r e t i r er 

le u r s f i l s e t en s u i t e c ou p er c h a q u e e x t r ém i t é. 

L a v é s p u i s é g ou t t é s , i l s s er on t pr ê t s p o u r 

l a c u i s s on .

CUIS INER ET M ARIER 

CE LÉGUME

L’a m idon q u e c on t ien t le h a r ic ot c r u le r en d 

i n d i g e s t e, c’e s t p ou r q u oi i l n e s e m a n g e 

q u’u n e foi s c u i t. À l a v ap e u r ou d a n s de l ’e a u 

b ou i l l a n t e s a lé e, f a i t e s c u i r e le s h a r ic ot s 



 
 
  
      

LES D IFFÉRENTES VARIÉTÉS

D e u x g r a n de s c a t é g or ie s de p e t i t s p oi s 

à é c o s s er p e u v en t ê t r e d i s t i n g u é e s :

- le s p oi s à g r a i n s r on d s ;

- le s p oi s à g r a i n s r idé s (m oi n s r e c h er c h é s).

L e s p oi s c a s s é s s on t i s s u s d ’u n e v a r ié t é 

de p e t i t p oi s r on d e t g r o s. Un e foi s r é c ol t é s 

à m a t u r i t é, i l s s on t m i s à s é c h er.

B IEN CH O IS IR 

LES PETITS P O IS

L a c o s s e doi t ê t r e l i s s e, v er t e e t br i l l a n t e ; 

le s p oi s à l ’ i n t ér ie u r de p e t i t e t a i l le e t br i l-

l a n t s é g a lem en t. A u g o û t , le u r s a v e u r doi t ê t r e 

lé g èr em en t s u c r é e e t le u r c on s i s t a n c e n on 

f a r i n e u s e. Év i t e z le s c o s s e s de c ou le u r 

ja u n â t r e, pr é s en t a n t de s t a c h e s ou m ol le s.

LES MO D ES 

D E CO NS ERVATI O N

L e s p e t i t s p oi s n on é c o s s é s s e c on s er v en t 

2à 3 jou r s a u r é f r i g ér a t e u r. Un e foi s bl a n c h i s 

30 s e c on de s p u i s r apidem en t r e f r oid i s , i l s 

s e c on g è len t t r è s bien e t s e g a r den t 3 m oi s. 

Pou r le s f a i r e s é c h er apr è s le s a v oi r é c o s s é s , 

CUIS INER ET M ARIER 

CE LÉGUME

L e s p e t i t s p oi s m é l a n g é s à de s oi g n on s 

e t de s c a r ot t e s s e m a r ien t à m er v ei l le a v e c 

l a v i a n de d ’a g n e a u . I l s s’a s s o c ien t a u s s i 

h a r m on ie u s em en t a v e c le s a s p er g e s , 

le s f è v e s e t le s a r t ic h a u t s p oi v r a de s. D e f a ç on 

pl u s c l a s s iq u e, i l s s on t s ou v en t i n t é g r é s 

a u x ja r d i n ièr e s de lé g u m e s a v e c de s n a v e t s , 

de s c a r ot t e s , de s oi g n on s e t é v en t u e l lem en t 

d u c é ler i br a n c h e. I l s s e pr é p a r en t a u s s i bien 

en s ou p e, en s a l a de, en m ou s s e e t pl u s or i g i-

n a lem en t  en  u n  h ou m m ou s  v er t  e t  pr i n t a n ier.

LES MEILLEURS MO IS 

P OUR LEs CO NS OMMER

L e s p e t i t s p oi s f r a i s s on t v en d u s d ’a v r i l 

à j u i l le t , le s m ei l le u r s m oi s p ou r 

le s c on s om m er é t a n t m a i e t j u i n .

Le petit pois, dont le nom latin est pisum sativum , est un légume consommé 

pour ses graines encore immatures (por tant le même nom) mais parfois aussi 

pour ses cosses. Cette plante annuelle buissonnante appar tient à la famille des fabacées. 

Provenant d’Asie centrale, elle est cultivée dans le bassin méditerranéen 

depuis l’Antiquité.

Petits  pois

LES VERTUS 

D U PETIT P O IS

        Le p eti t p o is e s t trè s r ich e e n fi b re s , in dis-

     p e ns a b l e s a u b o n fo n c tio n n e m e nt d u tr a n -



en t r e p o s e z-le s d a n s u n en d r oi t s e c e t à l ’a br i 

de l a l u m ièr e. D é s h y d r a t é s , i l s s e fen den t 

e t s e fon t app e ler « p oi s c a s s é s ».

Pou r r é a l i s er de s c on s er v e s , f a i t e s-le s 

bl a n c h i r 30 s e c on de s , p u i s plon g e z-le s 

i m m é d i a t em en t d a n s l ’e a u g l a c é e. Pl a c e z-le s 

d a n s u n b o c a l , r e c ou v r e z de s a u m u r e p u i s 

s t ér i l i s e z le r é c ipien t p en d a n t 2 h e u r e s.

PRÉPARER ET ÉCOSS ER 

LES PETITS P O IS

Pou r pr é p a r er c e lé g u m e, i l f a u t é c a r t er 

l a c o s s e s u r l a lon g u e u r, le lon g d u f i l a m en t 

c en t r a l , p u i s dé t a c h er le s p oi s. Pe t i t s e t f r a i s , 

i l s p e u v en t s e m a n g er c r u s e t r é v è len t a lor s 

u n lé g er g oû t s u c r é. I l e s t p o s s i ble de r a v i v er 

le u r c ou le u r en le s bl a n c h i s s a n t 30s e c on de s 

d a n s de l ’e a u b ou i l l a n t e s a lé e, p u i s en a r r ê-

t a n t r apidem en t c e t t e c u i s s on en le s plon-

g e a n t d a n s de l ’e a u f r oide.

        si t inte s tina l . Il fo u r n i t a us si d u fe r et d e ux 

       v i t a m in e s : la v i t a m in e C , p o u r l e s d éfe ns e s 

     im m u nit aire s et co ntre le s ox ydatio ns , et 

      la v i t a m in e B 9 p o u r l e re n o u ve ll e m e nt d e s 

ce llul e s . Le fe r q u ’il co ntie nt e s t trè s f avo r a b l e 

à la fo rce d e s m us cl e s et a u x g l o b ul e s ro u ge s .



 
 
  
      

LES D IFFÉRENTES VARIÉTÉS

L a f a m i l le de s p oi v r on s e s t g r a n de. 

C ’e s t u n e e s p è c e t r è s p ol y m or ph e 

e t le s v a r ié t é s c u l t i v é e s s on t i n n om br a ble s. 

D e s g r o s p oi v r on s dou x e t s u c r é s a u x p e t i t s 

pi m en t s t r è s br û l a n t s , i l e s t p o s s i ble 

de d i s t i n g u er :

- le p oi v r on c a r r é, v en a n t de Hol l a n de, 

q u i e s t de for m e c u biq u e a v e c u n e c h a i r 

é p a i s s e e t c r o q u a n t e ;

- le p oi v r on r e c t a n g u l a i r e, pr o d u i t s u r t ou t 

en Fr a n c e, q u i e s t lon g, l a r g e e t pr e s q u e pl a t ;

- le p oi v r on t r i a n g u l a i r e, m oi n s c o u r a n t , 

p ou v a n t ê t r e dou x ou piq u a n t e t don t 

l a c o u le u r v a r ie d u ja u n e p â le a u r ou g e.

L a c ou le u r d u p oi v r on e t s on g oû t s on t l ié s : 

le p oi v r on r ou g e e s t dou x , le ja u n e e s t j u t e u x 

e t t en d r e, le v er t e s t f r u i t é m a i s pl u s a m er.

B IEN CH O IS IR LE P O IVRO N

L e p oi v r on s e c h oi s i t fer m e, l i s s e, dot é d ’u n e 

p e a u br i l l a n t e e t t en d u e. I l e s t i n u t i le de s e 

f ier à s a c o u le u r, q u i dé p en d pr i n c ip a lem en t 

de l a m a t u r i t é ou de l ’e s p è c e m a i s q u i n’e s t 

p a s u n s i g n e de f r a îc h e u r.

Le poivron, dont le nom latin est capsicum annuum

des solanacées, originaire d’Amérique centrale. Le terme « poivron » désigne à la fois le fruit 

et la plante. Tous les fruits naissent ver ts et les variétés se révèlent avec des couleurs 

différentes en fonction de leur mûrissement, cer taines ne quittant jamais leur habit ver t.

Poivron
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LES MO D ES 

D E CO NS ERVATI O N

L e p oi v r on s e g a r de 1 s em a i n e d a n s le b a c 

à lé g u m e s d u r é f r i g ér a t e u r. À t em p ér a t u r e 

a m bi a n t e, i l a t en d a n c e à s e de s s é c h er 

e t à s e r a m ol l i r v i t e. Gr i l lé p u i s p e lé, i l p e u t 

a u s s i ê t r e c on s er v é d a n s de l ’ h u i le a i l lé e 

p en d a n t pl u s ie u r s m oi s.



 
 
  
      





 
 
  
      

 Feuilletés au pesto

et tomates séchées

Pour 14 roulés

 1 pâte feuilletée maison (voir recette p. 10) ou du commerce

 2 gousses d’ail

15 g de basilic

 1 grosse cuil. à soupe de pignons de pin

 15 g de parmesan râpé

 3 cuil. à soupe d’huile d’olive

 6 pétales de tomates séchées à l’huile

1 poignée de comté râpé

Matériel

 Mixeur

 Plaque à pâtisserie

Film alimentaire

1

 Préparez le pesto : pelez les gousses d’ail et écrasez-les. Dans le bol du mixeur, mixez le basilic et les pignons

de pin  . Ajoutez les gousses d’ail. Mixez rapidement . Transvasez le mélange obtenu dans un bol puis ajoutez

le parmesan et l’huile d’olive. Mélangez bien .

   Préparation : 30 min Cuisson : 15 min

 Repos : 30 min

 N

FACILE
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2

 Étalez la pâte feuilletée en un rectangle de 30 x 20 cm . Émincez les tomates séchées. Tartinez la pâte de pesto,

 parsemez de comté râpé et de tomates séchées. Roulez la pâte en serrant bien . Emballez-la dans du film

alimentaire et placez au frais 30 min .

3

Préchauff  ez le four à 180 °C (th . 6). À l’aide d’un couteau bien aiguisé, coupez des petits tronçons de pâte de 1 cm

 d’épaisseur, placez-les sur la plaque et enfournez pour 15 min de cuisson .

4

Sortez les roulés du four et servez-les aussitôt .



 
 
  
      





 
 
  
      

 Verrines onctueuses

avocat et betterave rouge

Pour 10 verrines

 2 avocats

 1 petit oignon frais

 4 brins de coriandre

1 cuil. à soupe d’huile d’olive

 1 cuil. à soupe de jus de citron ver t

 250 g de betterave cuite

2 cuil. à soupe de crème de soja

 1 cuil. à soupe de ciboulette

Sel et poivre

Matériel

 Mixeur

Verrines

1

Disposez dans le bol du mixeur la chair des avocats, l’oignon et la coriandre.

2

 Préparation : 20 min

 N

FACILE

SANS





100

 Mixez une première fois puis ajoutez l’huile d’olive et le jus de citron . Salez, poivrez. Mixez à nouveau .

Disposez dans des verrines et met tez au frais.

3

 Dans le mixeur placez la bet terave, la crème de soja et la ciboulet te. Mixez le tout jusqu’à l’obtention

d’une préparation lisse. Dans les verrines, disposez une couche de bet

Conservez au frais jusqu’au moment de servir.



 
 
  
      





 
 
  
      





 
 
  
      

 Brownies

à la carotte

Pour 6 personnes

 500 g de carottes

 3 œufs

 1 cuil. à soupe de sirop d’agave

 100 g de margarine

 25 g d’huile d’olive

 150 g de farine

  50 g de flocons d’avoine

 1 cuil. à café de levure chimique

1 oignon

 3 feuilles de basilic

Sel et poivre

1

Épluchez et émincez les carot tes et faites-les cuire à la vapeur pendant 20 min .

2

 Réduisez-les en purée, et ajoutez les œufs, le sirop d’agave, la margarine fondue et l’huile d’olive. Mélangez bien ,

puis ajoutez la farine, les fl ocons d’avoine et la levure. Mélangez jusqu’à obtenir une pâte sans grumeaux .

   Préparation : 25 min Cuisson : 45 min

 N

FACILE

SANS





3

 Ajoutez l’oignon épluché et émincé, ainsi que le basilic émincé. Salez et poivrez.

M élangez jusqu’à obtenir un mélange homogène.

4

Préchauff  ez le four à 180 °C (th . 6). Répartissez la pâte dans un moule carré et enfournez pour 45 min .

Démoulez et servez frais.



 
 
  
      





 
 
  
      

 

E N T R É E S





 
 
  
      

Œufs cocotte

aux poivrons grillés et tomates séchées

Pour 4 œufs cocotte

4 œufs frais

 1 échalote

1 poivron grillé à l’huile d’olive en conserve

  4 lamelles de tomates séchées en conserve

6 cuil. à soupe de crème liquide ou épaisse entière

Basilic frais

Matériel

4 mini-cocottes ou ramequins

1

 Préchauffez le four à 180 °C (th . 6). Épluchez et émincez l’échalote ;

émincez le poivron grillé ainsi que les lamelles de tomates séchées.

2

 Répartissez les légumes dans les ramequins. Dans chacun , ajoutez 2cuil. à soupe de crème,

puis cassez 1œuf. Enfournez pour 8 à 10min de cuisson .

   Préparation : 15 min Cuisson : 8-10 min

 N

FACILE
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3

Au moment de servir, saupoudrez de basilic émincé.

Conseil

Utilisez des légumes frais lors de la saison des poivrons et des tomates.



 
 
  
      





 
 
  
      

 Croques chèvre

et courgettes

Pour 4 croques

 8 tranches de pain de mie

 30 g de beurre

 4 cuil. à soupe de moutarde

 1 bûche de chèvre

1 courgette

Matériel

Plaque à pâtisserie

1

 Préchauffez le four en position gril. Tartinez 4 tranches de pain de beurre

et les 4 autres tranches de moutarde.

2

 Tranchez la courget te et la bûche de chèvres en fines rondelles. Répartissez les courget tes et le chèvre

 sur le pain beurré et refermez les croques.

   Préparation : 15 min Cuisson : 5 min

 N

FACILE
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3

Disposez sur la plaque et enfournez pour 5 min .

Conseil

Utilisez des légumes frais lors de la saison des poivrons et des tomates.



 
 
  
      





 
 
  
      





 
 
  
      

 Tortillas

aux légumes

Pour 3 personnes

 6 tor tillas (voir p. 16)

 2 cuil. à soupe d’huile d’olive

 1 oignon

 1 poivron jaune

 1 belle courgette

 1 boîte de coulis de tomates

 ½ cube de bouillon de légumes

 ½ verre d’eau

 ½ cuil. à café de paprika en poudre

 ½ cuil. à café de ras-el-hanout

 4 pincées de cumin en poudre

 2 pincées de muscade

 1 bouquet garni

Fromage râpé

1

Épluchez et émincez l’oignon . Épluchez tous les légumes et coupez-les en dés.

2

   Préparation : 20 min Cuisson : 1 h 10 min

 N

FACILE



Dans une poêle, faites chauff  er l’huile, puis ajoutez l’oignon , la courget te et le poivron .

Faites bien revenir 10 min .

3

 Ajoutez le coulis de tomates, le bouillon , l’eau , le bouquet garni et les épices.

Couvrez et laissez mijoter à f eu moyen 1 h .

4

 Quand la sauce est bien réduite, vous n’avez plus qu’à garnir vos tortillas.

Saupoudrez de fromage et dégustez.

 CONSEIL

Servez ces tor tillas avec une salade de crudités.



 
 
  
      

 Naans

maroilles-pommes

Pour 8 naans

 350 g de farine

 1 sachet de levure chimique

 2 cuil. à soupe de graines de sésame

 1 yaour t

 1 oignon

 1 pomme

 ½ maroilles

4 cuil. à soupe d’huile d’olive

1

 Dans un saladier, mélangez la farine, la levure, les graines de sésame, le yaourt , 1 cuil. à soupe

 d’huile en versant un filet d’eau . Laissez reposer 15 min .

2

 Pendant ce temps, pelez et émincez l’oignon . Pelez et coupez la pomme en dés. Tranchez le maroilles.

 Dans une poêle, faites chauffer 1 cuil. à soupe d’huile, faites revenir l’oignon et la pomme.

Laissez cuire 5 min à feu moyen .

   Préparation : Repos :20 min 15 min

 Cuisson : 6 min

 N

FACILE
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3

 Divisez la pâte en 8 boules égales, aplatissez-les et disposez sur chacune d’elles 1 cuil. à soupe

de mélange oignon-pomme, puis 1 morceau de maroilles. Refermez la pâte comme pour faire un chausson .

4

 Dans une autre poêle, faites chauffer 2 cuil. à soupe d’huile et faites revenir les naans 3 min

sur chaque face en les surveillant bien .

5

 Dégustez chaud avec une salade.



 
 
  
      





 
 
  
      

 Chaussons de légumes

à la feta

Pour 8 chaussons

 100 g de farine blanche (+ un peu pour étaler la pâte)

150 g de farine de seigle (ou de sarrasin)

 3 pincées de sel

 100 g de beurre (à température ambiante)

 1 courgette

 1 aubergine

 1 oignon

 2 cuil. à café de pesto

 100 g de feta

1 cuil. à soupe d’huile d’olive

Matériel

 Plaque à pâtisserie

Empor te-pièce rond

1

 Dans un saladier, mélangez les farines avec le sel. Incorporez du bout des doigts le beurre, puis versez petit à

petit de l’ eau froide jusqu’à former une belle boule de pâte qui ne colle plus aux mains. Réservez 30 min au frais.

   Préparation : Repos :30 min 30 min

 Cuisson : 30 min

 N

FACILE
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2

 Pendant ce temps, épluchez la courget te, l’aubergine et l’oignon . Coupez-les en dés. Faites-les revenir dans

l’huile chaude pendant 10 à 15 min (ajoutez un peu d’  eau si nécessaire). Une fois que les légumes sont bien cuits,

ajoutez le pesto et mélangez bien .Laissez refroidir.

3

Préchauff ez le four à 180 °C (th . 6). Sortez la pâte et étalez-la sur un plan de travail fariné. À l’aide d’un em-

porte-pièce, coupez 16 disques de pâte, disposez la garniture sur 8 d’entre eux puis émiet tez la feta dessus.

4

 Fermez les chaussons : placez un disque de pâte sur chaque morceau garni et soudez les bords avec un peu d’eau .

Disposez les chaussons sur la plaque et enfournez pour 30 min . Servez bien chaud avec une salade.



 
 
  
      





 
 
  
      

Muffins au roquefort

Pour 4 personnes

 125 g de farine

 ½ sachet de levure chimique

 4 œufs

 20 cl de lait

 15 cl d’huile d’olive

 120 g de roquefor t

50 g de noix

Matériel

 Plaque en silicone de moules à muffins

 (ou, à défaut, moules à muffins beurrés)

1

  Préchauffez le four à 180 °C (th . 6).

2

 Mélangez la farine et la levure. Ajoutez les œufs un à un , en mélangeant bien . Versez le lait et l’huile

et mélangez jusqu  ’à l’obtention d’une belle pâte lisse et homogène. Émiet tez le roquefort et coupez les noix

en petits morceaux . Ajoutez-les à la préparation .

   Préparation : 10 min Cuisson : 20 à 25 min

 N

FACILE
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3

 Versez la pâte dans les moules. Enfournez pour 20 à 25 min de cuisson .

Les muffi   ns doivent être bien gonflés et dorés.

4

Servez-les tièdes ou froids.



 
 
  
      





 
 
  
      

   Préparation : 25 min Cuisson : 4 min

 N

UN PEU

DIFFICILE

Samoussa épinard

et cresson

Pour 4 personnes

8 feuilles de brick

8 poignées de pousses d’épinards frais

4 poignées de feuilles de cresson

100 g de tofu aux herbes

1 cuil. à soupe de purée de noix de cajou

½ avocat

Huile d’olive

1 pincée de sel

1

 Lavez les épinards et les feuilles de cresson , égout tez-les bien avant de les déposer dans le bol d’un mixeur.

2

 Coupez le tofu aux herbes en morceaux et ajoutez-les dans le mixeur. Met tez également la purée de noix de cajou ,

l’avocat éoluché et le sel. Mixez la préparation . La farce des samoussas est prête.

3

 Pliez 1feuille de brick en deux , côté rond vers vous, et déposez un peu de farce tout à droite. Rabat tez le bas


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Astuce

 À tenter aussi avec des feuilles de blettes.

 de la feuille par-dessus. Rabat tez la partie droite de la feuille pour former un début de triangle. Rabat tez

 encore une fois vers la gauche pour former un triangle. Rabat tez une dernière fois vers la gauche, vous obtenez

un triangle. Glissez le morceau de feuille qui dépasse dans le samoussa et il est prêt à être cuit .

4

Faites de même avec les autres feuilles de brick .

5

  Dans une poêle, faites chauffer 1filet d’huile d’olive à feu moyen et faites cuire les samoussas

2min de chaque côté. Servez aussitôt .



 
 
  
      





 
 
  
      

   Préparation : 15 min Cuisson : 8 à 10 min

 N

FACILE

 Salade de chou Kale

À la grenade

Pour 4 personnes

8 feuilles de chou kale

1 grenade

Le jus de 1 orange

4 cuil. à soupe d’huile de lin

2 betteraves crues

1 cuil. à soupe de graines de sésame

1 pincée de sel

1

Lavez les feuilles de chou kale, ôtez la nervure centrale. Hachez-les grossièrement et met tez-les dans un saladier.

2

 Ajoutez le sel et l’huile de lin dans le jus d’orange. Versez sur les feuilles de chou kale et malaxez-les, pour les

at tendrir. Réservez.

3

Épluchez les bet teraves, râpez-les et ajoutez-les dans le saladier.


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Astuce

 Pas de chou kale à disposition ? Utilisez des pousses d’épinards frais.

4

Récupérez les graines de la grenade en la pressant avec une main et ajoutez-les dans le saladier.

5

Saupoudrez de graines de sésame et servez aussitôt .



 
 
  
      





 
 
  
      





 
 
  
      

 Préparation : 15 min

 N
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 Râpé de potimarron

 et carotte

Pour 4 personnes

200 g de potimarron

200 g de carottes

1 gousse d’ail

8 brins de persil plat

2 cuil. à soupe de vinaigre balsamique

1 cuil. à café de moutarde

2 cuil. à soupe d’huile de colza

2 cuil. à soupe d’huile d’olive

3 poignées de graines de courge

1 pincée de sel

1

 Épluchez le potimarron et les carot tes, râpez-les.

2

Épluchez la gousse d’ail et effeuillez le persil. Pressez l’ail et hachez le persil. Réservez.

3


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 Beaucoup de courges peuvent se déguster crues, essayez avec une courge butternut ou une courge musquée.

 Dans un bol, préparez une vinaigret te. Versez le vinaigre, ajoutez le sel, puis la moutarde. Délayez avec les huiles

et enfi n ajoutez 1cuil. à soupe d’eau pour alléger la vinaigret te. Ajoutez le persil et l’ail et mélangez.

4

 Disposez le mélange potimarron-carot tes dans le plat de service et versez un peu de vinaigret te par-dessus.

C’est prêt!



 
 
  
      

 Préparation : 15 min

 N

FACILE

 Taboulé de brocoli

Pour 4 personnes

1 tête de brocoli

Le jus de 1 citron

1 petit oignon frais

1 gousse d’ail

Quelques feuilles de menthe fraîche

1 poignée d’amandes émondées

3 cuil. à soupe d’huile d’olive

Sel et poivre

1

Coupez la tête de brocoli en bouquets et lavez-les.

2

 À l’aide d’un couteau aiguisé, prélevez les boutons floraux des bouquets (les petites graines vertes).

 Vous pourrez faire une purée ou une quiche avec les restes de brocoli.

3

Faites mariner les boutons floraux du brocoli dans le jus de citron .


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4

 Pendant ce temps, épluchez l’oignon et la gousse d’ail. Hachez-les, ainsi que les feuilles de menthe.

M élangez-les et ajoutez-les sur le brocoli.

5

 Pilez grossièrement les amandes et ajoutez-les.

6

Versez l’huile d’olive par-dessus, salez, poivrez et mélangez une dernière fois avant de servir.



 
 
  
      





 
 
  
      





 
 
  
      

   Préparation : 30 min Cuisson : 5 min

 N

UN PEU

DIFFICILE

Rouleau printanier

Pour 4 personnes

2 carottes

150 g de vermicelle de riz

4 feuilles de riz

 4 brins de coriandre

100 g de germes de soja

3 cuil. à soupe de tamari

 2 cuil. à soupe de sirop d’agave

1 gousse d’ail

 1 cuil. à soupe de vinaigre blanc

1

 Lavez, épluchez et râpez les carot tes. Réservez.

2

Faites cuire le vermicelle de riz comme indiqué sur le paquet et passez-le sous l’eau froide.

3

Humidifi  ez 1feuille de riz, déposez au centre des feuilles de coriandre puis 1petite poignée de carot tes râpées,

 1poignée de vermicelle de riz et enfin 1petite poignée de germes de soja . Roulez en serrant bien la feuille





 de riz et en rabat tant sur les côtés.

4

Faites de même avec les autres feuilles.

5

 Préparez la sauce. Mélangez le tamari, le sirop d’agave, la gousse d’ail émincée, 1pincée de carot tes râpées,

le vinaigre blanc et 2cuil. à soupe d’

6

Trempez les rouleaux de printemps dans cet te sauce et dégustez!



 
 
  
      

   Préparation : 20 min Cuisson : 3 min

 N

UN PEU

DIFFICILE

Maki de chou vert

Pour 4 personnes

4 feuilles de chou ver t frisé

250 g de riz à sushi cuit et vinaigré

4 cuil. à soupe de graines de sésame

4 cuil. à soupe de graines germées de radis

1 cuil. à café de zeste de citron

½ concombre

Sauce soja salée

1

 Faites blanchir les feuilles de chou vert frisé 3min dans l’eau bouillante. Égout tez et laissez refroidir.

 Coupez les feuilles en deux et ôtez les nervures centrales, trop coriaces.

2

 Étalez le riz sur les feuilles de chou , saupoudrez de graines de sésame.

3

 Ajoutez au centre une ligne de zeste de citron , puis tracez une ligne avec les graines germées de radis.

4


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 Épluchez le demi-concombre, coupez-le en tranches de 0,5 cm d’épaisseur et placez-en une au centre,

 sur les graines germées.

5

Roulez les makis bien serrés et coupez-les en morceaux de la taille d’une bouchée.

6

Servez avec la sauce soja salée.



 
 
  
      





 
 
  
      

 Salade de chèvre

chaud au miel

Pour les tar tines

 ½ baguette

 ½ bûche de chèvre

 2 cuil. à café de crème liquide

1 cuil. à café de miel

Pour la salade

 1 batavia

 1 tomate

 1 oignon frais

  4 figues fraîches

 2 cuil. à soupe de haricots rouges en boîte

 Persil, ciboulette

2 cuil à café de gomasio

Pour la vinaigrette

 1 cuil. à café de moutarde for te

 3 cuil. à soupe d’huile d’olive

1 cuil. à soupe de vinaigre balsamique

   Préparation : 15 min Cuisson : 5 à 8 min

Pour 2 personnes

 N

FACILE
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1

Préchauff  ez le four à 180 °C (th . 6). Coupez le pain dans la longueur. Tranchez le chèvre en lamelles.

Sur les 2 morceaux de pain , répartissez les lamelles de chèvre, la crème et le miel. Enfournez pour 5 à 8 min .

2

 Pendant ce temps, préparez la salade : lavez la batavia ; lavez la tomate et coupez-la en rondelles.

P  elez et émincez l’oignon ; coupez les figues en quatre. Dans 2 assiet tes de service, disposez la salade, la tomate,

 l’oignon , les haricots rouges et les figues. Émincez les herbes.

3

 Dans un bol, préparez la vinaigret te : à l’aide d’un petit fouet , mélangez la moutarde

 en versant l’huile puis le vinaigre.

4

Arrosez la salade de la vinaigret te, saupoudrez d’herbes et de gomasio. Disposez le pain et servez aussitôt .



 
 
  
      





 
 
  
      





 
 
  
      

   Préparation : 10 min Cuisson : 20 min

 N

FACILE

 Bruschetta

aux graines germées

Pour 4 personnes

4 tranches de pain au levain

4 cuil. à soupe de graines germées de radis

2 tomates

1 bouquet de basilic

1 gousse d’ail

4 cl d’huile d’olive

30 g de pignons de pin

2 pincées de sel

1

 Lavez les tomates, ôtez le pédoncule et coupez-les en petits dés. Met tez-les dans un bol.

 Ajoutez 1pincée de sel, mélangez et réservez.

2

Rincez le basilic, eff  euillez-le et met tez les feuilles dans le bol d’un mixeur.

Épluchez la gousse d’ail, dégermez-la et ajoutez-la dans le basilic.

3


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Essayez avec des graines germées de lentilles ou encore de tournesol.

Incorporez l’huile d’olive, 1pincée de sel et les pignons de pin . Mixez fi

4

 Faites griller les tranches de pain , répartissez dessus la préparation au basilic, puis disposez les dés de tomates

et enfin les graines germées de radis avant de déguster aussitôt .



 
 
  
      

   Préparation : 15 min Cuisson : 15 min

 N

FACILE

 Salade de quinoa

 aux asperges

Pour 4 personnes

150 g de quinoa rouge

1 botte d’asperges ver tes

1 avocat

12 radis roses

2 poignées de pois chiches cuits

1 cuil. à soupe de vinaigre de cidre

1 cuil. à soupe de moutarde à l’ancienne

2 gousses d’ail

5 brins de persil

3 cuil. à soupe d’huile de noix

1 pincée de sel

1

Rincez le quinoa et faites-le cuire à feu doux dans 2fois son volume d’eau . Réservez.

2

Lavez les asperges et faites-les cuire 15min à la vapeur.


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3

Épluchez l’avocat , ôtez le noyau et coupez la chair en dés. Réservez.

4

Lavez les radis, supprimez les feuilles et coupez-les en rondelles.

5

 Préparez la vinaigret te. Dans un saladier, met tez le sel et le vinaigre de cidre, mélangez.

Ajoutez la moutarde à l’  ancienne ainsi que l’huile de noix . Mélangez. Ajoutez les gousses d’ail pressées

et les feuilles de persil hachées.

6

 Versez dans le saladier le quinoa rouge, l’avocat , les pois chiches, les radis roses et mélangez.

Coupez les pointes d’asperges et disposez-les sur la salade avant de servir.



 
 
  
      





 
 
  
      

   Préparation : 30 min Cuisson : 5 min

 N

UN PEU

DIFFICILE

Nems végétaux

1

 Faites tremper les champignons noirs et le vermicelle de riz dans deuxbols différents.

2

 Pendant ce temps, passez sous l’eau les champignons de Paris, coupez le morceau terreux du pied puis hachez-les

 grossièrement au couteau . Épluchez la courget te, coupez-la en dés. Épluchez l’échalote et l’oignon et hachez-les.

3

Pour 4 personnes

20 galettes de riz moyennes

50 g de champignons noirs déshydratés

50 g de vermicelle de riz

100 g de champignons de Paris

½ courgette

1 échalote

1 oignon

1 carotte

½ bouquet de coriandre

2 gousses d’ail

6 cuil. à soupe de nuoc-mâm

3 cuil. à soupe de jus de citron

½ cuil. à café de purée de piment


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3

 Dans un wok , faites chauffer  1filet d’huile de sésame et déposez les champignons de Paris, la courget te,

 l’échalote et l’oignon . Faites bien suer puis égout tez. Mélangez à cet te préparation les champignons noirs et le

 vermicelle égout tés et coupés en morceaux , la carot te épluchée et râpée, les feuilles de coriandre hachées, les

 gousses d’ail épluchées, dégermées et pressées et les pousses de soja hachées. Assaisonnez et mélangez à la main .

4

Mouillez les galet tes de riz et déposez-les sur un torchon humidifi

 de farce en bas de la feuille et roulez en rabat tant les côtés pour former un cylindre bien fermé.

5

Dans le wok , faites chauff  er l’huile de friture. Plongez-y les nems, des petites bulles doivent se former autour.

Évitez qu’ils ne se touchent en début de cuisson car ils sont encore collants. Ils sont prêts quand ils sont dorés.

6

 Préparez la sauce d’accompagnement avec le nuoc-mâm , le jus de citron et la purée de piment et servez

avec des f euilles de laitue et de la menthe fraîche.



 
 
  
      





 
 
  
      

   Préparation : 15 min Cuisson : 40 min

 Conservation : 1 semaine au réfrigérateur

 N

FACILE

 Pâté végétal

 aux olives

Pour 4 personnes

75 g d’olives noires dénoyautées

150 g de champignons de Paris

2 oignons

100 g de margarine végétale non hydrogénée

180 g de haricots azukis cuits

30 g de purée d’amandes blanches

2 gousses d’ail

1 cuil. à café de sel

1

 Passez les champignons rapidement sous l’eau , coupez le morceau terreux du pied puis

 découpez-les en lamelles. Réservez.

2

 Épluchez les oignons, hachez-les grossièrement . Réservez.

3

 Dans une poêle, faites fondre la margarine. Ajoutez les champignons et les oignons, laissez cuire à feu doux .


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4

Préchauffez le four 180°C (th .9).

5

 Une fois les oignons et les champignons cuits, déposez-les dans le bol d’un mixeur. Ajoutez les haricots azukis,

la purée d’ amandes blanches, les gousses d’ail épluchées et dégermées. Salez et mixez le tout .

6

 Hachez grossièrement les olives et mélangez-les à la préparation .

7

 Tapissez un moule à cake de taille moyenne d’une feuille de papier sulfurisé. Versez la préparation et enfournez

pour 40min de cuisson . Démoulez et laissez refroidir avant dégustation .



 
 
  
      





 
 
  
      





 
 
  
      

 N

FACILE

   Préparation : 15 min Cuisson : 45 min

 Cake aux tomates

confites

Pour 8 personnes

80 g de tomates séchées

170 g de farine de blé T65

70 g d’arrow-root

10 g de poudre à lever

150 g de tofu soyeux

10 cl de lait de coco

150 g de courgette

5 cl d’huile d’olive

1 cuil. à café de sel

Poivre noir

1

Préchauffez le four à 180°C (th .6).

2

 Dans un saladier, mélangez la farine de blé, l’arrow-root , la poudre à lever et le sel.

Ajoutez quelques tours de poivre noir


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Remplacez les tomates confites par des poivrons grillés.

3

 Mélangez le tofu soyeux avec le lait de coco et l’huile d’olive, ajoutez 4cl d’eau . Versez sur

 la préparation précédente et mélangez au fouet pour obtenir une pâte homogène.

4

 Lavez la courget te en conservant la peau et coupez-la en dés. Coupez les tomates séchées en petits morceaux

et ajoutez les dés de courget te et de tomates séchées à la pâte. Mélangez.

5

Huilez et farinez un moule à cake, versez la préparation dedans et enfournez pour 45min de cuisson .



 
 
  
      

   Préparation : 20 min Cuisson : 45 min

 N

FACILE

 Cake « chorizo »,

olives et ail des ours

Pour 5 personnes

 3 œufs

 10 cl d’huile d’olive

 15 cl de lait de soja (ou autre type de lait)

 8 cl de vin blanc

 180 g de farine blanche

 ½ sachet de levure chimique

 10 feuilles d’ail des ours

 5 tranches de « chorizo » végétal (en magasins spécialisés)

 15 olives noires dénoyautées

Poivre

Matériel

Moule à cake

1

Préchauff ez le four à 180 °C (th . 6).

2
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À SAVOIR

 • L’ail des ours est une plante comestible sauvage, qui se trouve en bordure

des sentiers en forêt. Vous pouvez la remplacer par 1 demi-cuil. à café d’ail semoule.

 • Ce chorizo ressemble à s’y méprendre à du vrai ; il se trouve en boutiques spécialisées sur le net (unmondevegan.com)

et cer tains magasins bio peuvent le commander. Vous pouvez le remplacer par un poivron rouge.

 Dans un saladier, mélangez les œufs, l’huile, le lait et le vin , puis ajoutez la farine et la levure. Ciselez l’ail

des ours, coupez en dés le chorizo et les olives. P oivrez si nécessaire. Ajoutez le tout dans la pâte à cake.

3

Versez la pâte dans le moule puis enfournez pour 45 min de cuisson .

4

 Démoulez, laissez refroidir et servez avec une salade.



 
 
  
      





 
 
  
      

 Préparation : 5 min

 N

FACILE

Mousse de betterave

Pour 4 personnes

2 betteraves cuites

10 cl de jus de grenade

1 cuil. à soupe de vinaigre de cidre

1 cuil. à soupe d’huile d’olive

1 pincée de sel

1

Épluchez les bet teraves, coupez-les en dés et met tez-les dans un blender.

2

Ajoutez le jus de grenade, le vinaigre de cidre, l’huile d’olive et le sel.

3

Vous pouvez ajouter des glaçons si vous le souhaitez.

4

Mixez à pleine puissance pendant 1min et servez aussitôt .


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Astuce

 Vous pouvez aussi réchauffer la mousse pour la déguster tiède.



 
 
  
      

L  

’    ’

Zoom sur les grands classiques





 
 
  
      

L’ananas, dont le nom scientifi que est 

du même nom, appar tenant à la famille des broméliacées. Originaire d’Amérique du Sud et 

des Caraïbes, il est connu pour sa chair juteuse, sucrée et très parfumée. Allongé et surmonté 

d’une couronne de feuilles piquantes, il se caractérise par une écorce rugueuse composée 

d’écailles brunes, sous laquelle se cache une délicieuse chair jaune.

Ananas

LES D IFFÉRENTES VARIÉTÉS

I l e x i s t e de t r è s n om br e u s e s v a r ié t é s 

d ’a n a n a s , n é a n m oi n s i l e s t p o s s i ble 

d ’en d i s t i n g u er q u at r e :

- le C a y en n e ou C a y en n e l i s s e, v a r ié t é l a pl u s 

c om m er c i a l i s é e, de t a i l le i m p or t a n t e, 

à l a c h a i r ja u n e d ’or fer m e, f i br e u s e, j u t e u s e, 

a c ide e t t r è s s u c r é e à l a foi s ;

- le Q u e en , f a c i lem en t r e c on n a i s s a ble p a r 

s a p e t i t e t a i l le, à l a c h a i r ja u n e a s s e z fer m e 

m a i s m oi n s a c ide e t m oi n s s u c r é e q u e 

le C a y en n e. L a v a r ié t é c u l t i v é e à L a R é u n ion , 

p or t a n t le n om de Q u e en Vic t or i a , e s t 

dé l ic ie u s em en t a c id u lé e; 

- le R e d Sp a n i s h , de t a i l le m o y en n e, 

à l ’ é c or c e p ou r pr e e t à l a c h a i r p â le, a c id u lé e 

e t lé g èr em en t f i br e u s e, m a i s t r è s p a r f u m é e ; 

- le Per n a m b u c o, de t a i l le m o y en n e, 

à l a c h a i r ja u n e t r è s p â le, t en d r e, t r è s s u c r é e 

e t p e u a c ide.

B IEN CH OIS IR L’ANANA S

L’a n a n a s doi t ê t r e c h oi s i lou r d , fer m e 

e t bien p a r f u m é. I l e s t i n u t i le de pr en d r e 

en c on s idér a t ion l a c ou le u r de l ’ é c or c e 

q u i c h a n g e en fon c t ion de l a v a r ié t é
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q u i c h a n g e en fon c t ion de l a v a r ié t é. 

Un b on i n d ic e : s e s fe u i l le s doi v en t 

s e dé t a c h er lor s q u e l ’on t i r e de s s u s.

L e s f r u i t s s on t c u ei l l i s a v a n t le u r c om plè t e 

m a t u r i t é p ou r le u r p er m e t t r e de s u pp or t er 

le t em p s de t r a n s p or t : le s a n a n a s t r a n s p or t é s 

p a r a v ion s on t don c c u ei l l i s pl u s m û r s q u e 

c e u x t r a n s p or t é s p a r b a t e a u .

LES MO D ES 

D E CO NS ERVATI O N

L’a n a n a s s e c on s er v e bien à t em p ér a t u r e 

a m bi a n t e p en d a n t 2 à 3 jou r s. C om m e 

b e a u c o u p d ’a u t r e s f r u i t s e x o t iq u e s , 

i l s u pp or t e m a l d ’ ê t r e pl a c é d a n s 

le r é f r i g ér a t e u r. S u r v ei l le z q u e de s t a c h e s 

n’app a r a i s s en t p a s c a r e l le s m a r q u en t 

le dé b u t de l a fer m en t a t ion . I l e s t a u s s i 

dé c on s ei l lé de l a i s s er d ’a u t r e s f r u i t s 

en c on t a c t , c a r i l p e u t a c c é lér er le u r 



 
 
  
      

LES D IFFÉRENTES VARIÉTÉS

I l e s t p o s s i ble de d i s t i n g u er de u x g r a n de s 

c a t é g or ie s de b a n a n e s :

- le s b a n a n e s f r u i t s : e l le s s on t t r è s s u c r é e s 

e t i l e x i s t e de s c en t a i n e s de v a r ié t é s. 

L e s pr i n c ip a le s s on t le s b a n a n e s Gr a n de 

n a i n e, Gr o s M ic h e l , Po y o ou en c or e C a v en-

d i s h . E l le s p e u v en t ê t r e c ou r t e s e t v iol a c é e s , 

m a i s s on t pl u s g én ér a lem en t lon g u e s , ja u n e s 

e t p a r s em é e s de t a c h e s br u n e s.

- le s b a n a n e s lé g u m e s ou pl a n t a i n : e l le s 

s on t pl u s g r o s s e s e t m oi n s s u c r é e s q u e le s 

b a n a n e s f r u i t s. E l le s s e c on s om m en t u n iq u e-

m en t c u i t e s. O n le s r e t r ou v e d a n s l a c u i s i n e 

c r é ole, s u d-a m ér ic a i n e e t a f r ic a i n e.

B IEN CH O IS IR LES BANAN ES

L e s b a n a n e s doi v en t s e c h oi s i r fer m e s , l i s s e s 

e t a v e c de s q u e u e s c a s s a n t e s. I l e s t s ou v en t 

c on s ei l lé de le s a c h e t er à d i f fér en t s s t a de s 

de m a t u r i t é. P l u s le s b a n a n e s s on t c olor é e s , 

pl u s e l le s s on t m û r e s e t doi v en t ê t r e m a n g é e s 

r apidem en t. Si v o u s s ou h a i t e z le s c on s er v er 

q u e lq u e t em p s , c h oi s i s s e z-le s v er t e s , e l le s 

m û r i r on t à t em p ér a t u r e a m bi a n t e. Br u n e s 

ou n oi r e s e l le s on t dé p a s s é le u r s t a de de m a

PRÉPARER LES BANANES

L e s b a n a n e s doi v en t ê t r e é pl u c h é e s 

à l a der n ièr e m i n u t e c a r le u r c h a i r s’o x y de 

r apidem en t a u c on t a c t de l ’a i r. I l e s t i m p or-

t a n t de le s c i t r on n er a u f u r e t à m e s u r e p ou r 

r a len t i r le pr o c e s s u s. L e s b a n a n e s p e u v en t 

ê t r e c u i s i n é e s d a n s le u r en t ier, c ou p é e s 

en r on de l le s , en t r a n c h e s , en c u b e s 

o u m ê m e é c r a s é e s.

CUIS INER ET M ARIER 

CE FRUIT

L e s b a n a n e s s on t t r è s appr é c ié e s en de s s er t , 

s er v ie s t e l le s q u e l le s , m a i s a u s s i en g â t e a u x , 

t a r t e s , b ei g n e t s , m ou s s e s ou g l a c e s. 

E l le s s on t dé l ic ie u s e s pr é p a r é e s en s a l a de de 

f r u i t s e t s e m a r ien t t r è s bien a u x f r a i s e s , a u x 

p om m e s e t a u x k i w i s. D a n s u n pl a t s a lé, e l le s 

fon t de p a r f a i t e s g a r n i t u r e s p ou r l a v i a n de de 

p or c , de v ol a i l le e t p o u r de s p oi s s on s g r i l lé s. 

E l le s s’a c c om m o den t dé l ic ie u s em en t a v e c 

le g i n g em br e, l a c a n n e l le, l a v a n i l le, le c h o-

c ol a t , le r h u m , l a c r èm e e t le b e u r r e. E n f i n , 

on p e u t é g a lem en t le s c on s om m er s é c h é e s !

LES MEILLEURS MO IS 

La banane, de son nom scientifi que musa , fruit de forme oblongue, tire son nom du mot 

nana  qui signifi e « doigt » en bantou. Elle appar tient à la famille des musacées. Originaire 

d’Asie du Sud-Est, elle est le fruit dérivant de l’infl orescence du bananier. Lisse, sa peau change 

de couleur suivant les variétés : jaune, parfois mouchetée de brun ou rose. Sa chair, 

légèrement farineuse, reste blanche et sucrée.

Banane



ou n oi r e s , e l le s on t dé p a s s é le u r s t a de de m a-

t u r i t é e t le u r c h a i r r i s q u e d ’ ê t r e v i s q u e u s e. 

A t t en t ion , le s b a n a n e s m a n g é e s t r op v er t e s 

p e u v en t s e r é v é ler i n d i g e s t e s !

MO D ES D E CO NS ERVATI O N

Les ba n a nes ver tes se conser vent lon g temps à  

tempér at u re a m bi a nte et cont i nuent a i nsi de mû-

r i r. Pou r assu rer u ne t ra nsfor mat ion en douceu r,  

i l est consei l lé de le s suspendre à u n crochet, ou au  

cont ra i re de le s em ba l ler da ns du papier jou r n a l si  

le but est d ’accélér er le u r  processus de mat u ra-

t ion. El le s suppor tent  ma l le f roid : le u r  évolut ion  

s’ i nter rompt et l a cou leu r de le u r peau v i re t rès  

v ite au br u n, pu is au noi r. Le réf r i gér ateu r est  

donc à év iter ! Pou r le s con geler, i l est for tement  

recom ma ndé de le s rédu i re en pu rée et d ’y ajouter  

u n peu de jus de cit ron. Vous pou r rez ensu ite ut i-

l iser  cet te  pu rée  de ba n a nes pou r l a prépa rat ion  

de  gâteau x  ou de compotes.

P OUR L a CO NS OMMER

L a m ei l le u r e p ér io de p ou r c on s om m er 

le s b a n a n e s c ou r t d u m oi s d ’o c t obr e a u m oi s 

de dé c em br e.

LES VERTUS DE L A BANANE

L a b a na n e e s t re co n n u e p o u r s a r ich e s s e e n 

      g lu cid e s et e n fi b re s . S o n im p o r t a nte te n e u r 

     e n m a g n é siu m , s é l é niu m , fe r et v i t a m in e s 

B et C e s t é g al e m e nt à s o ulig n e r. E ll e e s t u n 

     alim e nt im p o r t a nt p o u r l e s p e r s o n n e s e n 

p é r io d e d e cro is s a n ce et p o u r ce ll e s fo u r n is-

s a nt d e s ef fo r t s p hysiq u e s co ns é q u e nt s . E ll e 

co m bin e su cre s r a pid e s et su cre s le nt s , ce q ui 

     p e r m et à s e s co ns o m m ate u r s d ’as su re r u n e 

ce r t ain e e n d u r a n ce . S a r ich e s s e e n p ot as siu m 

a p p o r te u n e aid e ef fi c a ce co ntre l e s cr a m p e s .



 
 
  
      

LES D IFFÉRENTES VARIÉTÉS

I l e x i s t e de n om br e u s e s v a r ié t é s de 

c lém en t i n e s , p a r m i le s q u e l le s i l e s t p o s s i ble 

de d i s t i n g u er :

- l a c lém en t i n e f i ne, c u lt i v é e en C or s e, 

à l a p e a u t r è s f i ne m a i s d i f f ic i le à ôt er, r on de 

e t de p e t i t c a l i br e, d ’u n e b e l le c ou le u r or a n g e 

p a r foi s lé g èr em en t v er t e ;

- le s c lém en t i n e s C a f f i n e t C a r t e Noi r e, 

ob t en u e s p a r m u t a t ion n a t u r e l le, c u l t i v é e s a u 

M a r o c , pr en a n t u n e c o u le u r r ou g e pr on on c é e 

a r r i v é e s à m a t u r i t é ;

- le s c lém en t i n e s e s p a g n ole s O r o v a l 

e t O r on u le s , d ’u n e t a i l le pl u s g r o s s e q u e 

le s a u t r e s v a r ié t é s e t à l a p e a u pl u s r u g u e u s e ;

- le s c lém en t i n e s Her m a n d i a e t No u r, 

de p e t i t e t a i l le, à l a p e a u f i n e e t pr é s en t a n t 

de s r e f le t s v er t s.

B IEN CH O IS IR 

LES CLÉMENTIN ES

L e s c lém en t i n e s doi v en t ê t r e c h oi s ie s fer m e s , 

lou r de s e t a v e c u n e p e a u bien a d h ér en t e. L a 

c o u le u r e t l ’ é p a i s s e u r n e s on t p a s à pr en d r e 

en c om p t e c a r e l le s c h a n g en t en fon c t ion de 

La clémentine, de son nom scientifi que 

de la famille des rutacées. Ce fruit est un hybride obtenu en 1902 d’un croisement entre 

une mandarine et une orange par le Père Clément, alors missionnaire en Algérie. Petit agrume 

rond et ferme, son écorce orangée est fi ne et ne se détache pas facilement. Sa chair est très 

appréciée car elle est juteuse, acidulée, mais aussi très sucrée et sans pépin ! 

Clémentine
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le u r v a r ié t é e t n on de le u r de g r é de m a t u r i t é. 

Pou r u t i l i s er le u r é c or c e en z e s t e s , m ie u x v a u t 

c h oi s i r de s f r u i t s n on t r a i t é s.

LES MO D ES 

D E CO NS ERVATI O N

L e s c lémen t i n e s s e g a r den t de pr é fér enc e 

d a n s le b a c à lé g u m e s d u r é f r i g ér a t e u r a f i n 

q u’e l le s n e s e de s s è c h en t p a s. E l le s p e u v en t 

ê t r e c on s er v é e s a i n s i u n e b on n e s em a i n e. 

À l ’a i r l i br e, e l le s n e s e c on s er v er on t q u e 

p en d a n t 3 ou 4 jou r s.

PRÉPARER 

LES CLÉMENTIN ES

L e s c lémen t i n e s s e pr é p a r en t t r è s 

s i m plem en t : i l s u f f i t de r e t i r er le u r p e a u 

à l a m a i n , p u i s de dé t a c h er dé l ic a t em en t le u r s 

q u a r t ier s. E l le s p e u v en t a u s s i ê t r e pr e s s é e s , 

u n e foi s c o u p é e s en de u x .



 
 
  
      

LES D IFFÉRENTES VARIÉTÉS

L e s v a r ié t é s de n oi x v a r ien t en fon c t ion de 

l a p ér io de de m a t u r i t é q u i p e u t a l ler de 

l a m oi t ié d u m oi s de s e p t em br e j u s q u’ à 

l a f i n d u m oi s d ’o c t obr e. Pa r m i le s d i f fér en t e s 

v a r ié t é s , i l e s t p o s s i ble de d i s t i n g u er :

- l a C or n e, v a r ié t é r u s t iq u e, c on s idér é e 

c om m e n oi x de t a ble a u g o û t f i n e t de t a i l le 

m o y en n e ;

- l a M a r b ot , n oi x de t a ble a u s s i m a i s 

r e c on n a i s s a ble à s on c er n e a u v ei n é ;

- l a Gr a n dje a n , p e t i t e, f a c i le à énoi s er, 

e t c om m er c i a l i s é e en c er n e a u x ;

- l a Fr a n q u e t t e, a u x g r o s c er n e a u x blon d s 

e t s a v ou r e u x , f a c i le s à e x t r a i r e, e t c on s idér é e 

c om m e u n e e x c e l len t e n oi x de t a ble.

L a Fr a n c e e s t le pr em ier pr o d u c t e u r e u r op é en 

de n oi x , a v e c de u x AO C : l a n oi x de Gr en oble 

(v a r ié t é s Pa r i s ien n e, ou M a y e t t e) e t l a n oi x 

d u Pér i g or d (v a r ié t é s Gr a n dje a n , M a r b ot, 

Fr a n q u e t t e e t C or n e).

B IEN CH O IS IR LES N O IX

L e s n oi x s e s é le c t ion n en t lou r de s e t plei n e s , 

a u x é c a le s i n t a c t e s , s a n s fen t e, n i t r ou . 

PRÉPARER LES NOIX

Br i s e z le s n oi x . Po u r s or t i r le s c er n e a u x en-

t ier s , u t i l i s e z u n p e t i t m a r t e a u e t don n e z u n 

c o u p s e c s u r le h a u t de l a c o q u i l le, e t n on a u x 

joi n t u r e s. Ô t e z le s c er n e a u x e t m e t t e z 

de c ôt é le u r p a r t ie d u r e e t c en t r a le. R e t i r e z 

l a m i n c e p e l l ic u le ja u n e-v er t e q u i r e c ou v r e 

le s c er n e a u x de n oi x f r a i s. L’a m a n de 

e l le-m êm e e s t bl a n c h e, m a i s de v ien t 

lé g èr em en t g r i s e en v iei l l i s s a n t.

CUIS INER ET M ARIER 

CE FRUIT

L e s n oi x s e c u i s i n en t de f a ç on s t r è s 

d i f fér en t e s. E l le s p e u v en t ê t r e s er v ie s 

à l ’ap ér i t i f, en c er n e a u x ou en v i n de noi x . 

E n s a l a de, e l le s s e m a r ien t p a r f a i t em en t a v e c 

le s en d i v e s , le s p om m e s e t le s b e t t er a v e s. 

L e s n oi x a c c om p a g n en t a u s s i t r è s dé l ic a t e-

m en t c er t a i n s f r om a g e s , en p a r t ic u l ier 

le r o q u e for t e t le c h è v r e. Tr a n s for m é e s 

en h u i le, e l le s p a r f u m en t dé l ic ie u s em en t 

le s s a u c e s e t le s v i n a i g r e t t e s. E n f i n , e l le s 

s on t p a r t ic u l ièr em en t appr é c ié e s en t a r t e s , 

en g â t e a u x e t en g l a c e s a i n s i q u’en g a r n i t u r e 

La noix, du nom scientifi que juglans , est le fruit à coque du noyer, arbre appar tenant à la famille 

des juglandacées. Il trouve ses origines sur le continent eurasiatique et en Afrique. De type 

drupe, la noix est en fait son noyau sec. Le noyer fructifi e pendant de nombreuses années 

et il faut patienter parfois dix ans ou plus avant qu’il ne commence à produire en quantité. 

Récoltées fraîches en automne, les noix sont consommées sèches le reste de l’année.

Noix



S e c ou e z-le s : v o u s n e de v e z p a s en t en d r e 

l ’a m a n de b ou g er. Év i t e z le s n oi x m ol le s 

e t c r e u s e s. Q u a n d v o u s a c h e t e z de s n oi x 

f r a îc h e s , f a i t e s t r è s a t t en t ion a u x s i g n e s 

de m oi s i s s u r e s.

LES MO D ES 

D E CO NS ERVATI O N

L e s noi x f r a îc h e s p e u v en t ê t r e c on s er v é e s 

q u e lq u e s jou r s a u r é f r i g ér a t e u r, m a i s e l le s 

s on t t r è s s en s i ble s a u t a u x d ’ h u m id i t é 

e t p e u v en t de v en i r a u s s i f r a g i le s q u e 

de s f r a i s e s.

À l ’ i n v er s e, le s n oi x s è c h e s s e c on s er v en t 

t o u t e l ’a n n é e, à l ’a br i de l a c h a le u r 

e t de l a l u m ièr e. A f i n q u e le s c er n e a u x 

de n oi x s è c h e s r e t r ou v en t t o u t e le u r 

f r a îc h e u r, l a i s s e z-le s t r em p er p en d a n t 12 h 

d a n s d u l a i t.

de n o u g a t e t d ’a u t r e s g ou r m a n d i s e s.

LES MEILLEURS MO IS 

P OUR LES CO NS OMMER

L e s n oi x f r a îc h e s s on t pr é s en t e s s u r le s é t a l s 

d u m oi s de s e p t em br e a u m oi s d ’o c t obr e. 

S è c h e s , e l le s s e g a r den t pl u s ie u r s m oi s 

e t , de f a i t , s on t d i s p on i ble s u n e g r a n de 

p a r t ie de l ’a n n é e.

LES VERTUS D E L A N O IX

       Trè s inté re s s a nte su r l e p la n n u tr i tif, la n o ix 

a p p o r te d u m a g n é siu m , d u fe r, d e s v i t a m in e s 

        E et B 6 ainsi q u e d e s a cid e s g r as ins atu ré s , 

e n p a r ti c u li e r l e s p ré ci e u x O m é g a -3 . E n e f fet , 

        3 à 5 n o ix p a r jo u r p e r m et te nt d e s atis f a ire 

n o s b e s o ins jo u r nalie r s e n O m é g a -3 . L a n o ix 

co ntie nt é g al e m e nt d e s q ua nti té s im p o r t a nte s 

d e p roté in e s , m ais ét a nt trè s r ich e e n lip id e s , 

e ll e d oi t être co ns o m m é e ave c m o d é r atio n !



 
 
  
      

LES D IFFÉRENTES VARIÉTÉS

I l e x i s t e pl u s de 2 0 0 0 v a r ié t é s de p oi r e s , m a i s 

s e u lem en t u n e d i z a i n e e s t c om m er c i a l i s é e s u r 

n o s m a r c h é s .

I l e s t p o s s i ble de d i s t i n g u er le s p oi r e s d ’ é t é 

e t c e l le s d ’a u t om n e s e t d ’ h i v er. L a Wi l l i a m’s 

e s t u n e p oi r e d ’ é t é à l a p e a u l i s s e e t br i l l a n t e, 

v a r i a n t d u ja u n e a u br u n , d u r o u g e a u v er t. 

S a c h a i r bl a n c h e, t r è s f i n e e s t t r è s p a r f u m é e 

e t p e u a c ide.

Pa r m i le s v a r ié t é s de p oi r e s d ’a u t om n e 

e t d ’ h i v er, on p e u t s’a r r ê t er s u r :

- l a C om ic e à l a p e a u l i s s e, c l a i r e e t t a c h e t é e 

de g r i s , à l a c h a i r bl a n c h e, f i n e e t t r è s 

p a r f u m é e, c on s idér é e c om m e l ’u n e 

de s m ei l le u r e s p oi r e s de t a ble ;

- l a Pa s s e-c r a s s a n e à l a p e a u é p a i s s e, 

r u g u e u s e, dor é e e t m a r br é e, s a c h a i r 

g r a n u le u s e, fon d a n t e e t pl u s a c id u lé e, 

e t r e c on n a i s s a ble a u p é don c u le r e c ou v er t de 

c i r e r ou g e p o u r r e t a r der s on m û r i s s em en t ;

- l a C on fér en c e à l a p e a u é p a i s s e, de c ou le u r 

v er t br on z e, à s a c h a i r f i n e, j u t e u s e, s u c r é e, 

de c o u le u r r o s é e en s u r f a c e e t bl a n c h e 

a u c en t r e, idé a le p ou r le s c on f i t u r e s.

B IEN CH O IS IR LES P O IRES

L e s p oi r e s d ’ é t é doi v en t ê t r e c h oi s ie s lou r de s , 

La poire est le fruit du poirier, du nom scientifi que 

des rosaceae. Ce petit arbre trouve ses origines en Asie centrale et en Europe occidentale. 

Son fruit est charnu avec une peau légèrement rugueuse et varie du ver t au jaune 

et du rouge au marron suivant les variétés. Sa chair blanche, fi ne, juteuse 

et très rafraîchissante, est parfois granuleuse.

Poire
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p a r f u m é e s e t s o u ple s a u t ou c h er a u t ou r 

d u p é don c u le. Si p o s s i ble s a n s m e u r t r i s s u r e s 

e t d ’u n e b e l le c ou le u r, m a i s bien m û r e s.

À l ’ i n v er s e, le s p oi r e s d ’a u t om n e e t d ’ h i v er 

s e s é le c t ion n en t v er t e s e t fer m e s , c a r e l le s 

f i n i s s en t de m û r i r à l ’a i r l i br e.

LES MODES DE CONSERVATION

L e s poi r e s d ’autom ne e t d ’ h i ver se con ser vent  

pend a nt u ne sem a i ne, à tempér at u r e a m bi a nce  

a f i n q u’el le s mû r i s sent. L e f r oid accélér a nt le  

pr oce s s u s de m at u r at ion , i l s u f f it de le s pl acer  

q uelq ue s he u r e s d a n s le bac à lég u me s du  

r éf r i g ér ate u r pou r q u’el le s f i n i s sent de mû r i r.  

Une foi s à poi nt, el le s doi vent ê t r e m a n g ée s  

d a n s l a jou r née, tout com me le s poi r e s d ’ é té.  

L e s poi r e s s uppor tent ég a lement bien l a con g é-

l at ion apr è s avoi r é té coupée s en q u a r t ier s e t  

bl a nc h ie s à l ’e au bou i l l a nte cit r on née.



 
 
  
      

LES D IFFÉRENTES VARIÉTÉS

I l e x i s t e u n t r è s g r a n d n om br e de v a r ié t é s 

de p om m e s. Pa r m i le s pl u s c on n u e s , i l e s t 

p o s s i ble de d i s t i n g u er c e l le s q u i s e c on s om-

m en t a u s s i bien c r u e s q u e c u i t e s e t c e l le s 

s i m plem en t b on n e s à c r o q u er. Q u’e l le s s oien t 

s er v ie s c r u e s ou c u i t e s , on p e u t r e t en i r 

l a G olden de l ic iou s s u c r é e, c r o q u a n t e 

e t j u t e u s e ; l a G a l a t r è s s u c r é e ; l a R ei n e de s 

R ei n e t t e s a c id u lé e e t p e u s u c r é e ; l a Br ae b u r n 

c r o q u a n t e, j u t e u s e e t a c id u lé e ; l a Jon a g old 

s u c r é e ; l a E l s t a r a c id u lé e e t u n p e u s u c r é e ; 

l a R ei n e t t e g r i s e d u C a n a d a a c id u lé e 

e t c r o q u a n t e ; e t l a B e l le de B o s k o op a c id u lé e.

À c r o q uer s a n s m o dér a t ion : l a Gr a n n y-Sm i t h 

t r è s a c id u lé e, c r o q u a n t e e t r a f r a îc h i s s a n t e ; 

l a F uji s u c r é e e t j u t e u s e; l a Id a r e d a c id u lé e 

e t l a R e d de l ic iou s s u c r é e e t p e u a c id u lé e.

B IEN CH O IS IR LES P OMMES

L e s pom me s doi vent ê t r e c hoi sie s fer me s, s a n s  

t ac he, avec u n pédonc u le ver t e t dég a g e a nt u n  

lég er pa r f u m . A t tent ion : u ne pe au f r ipée ser a  

u n i nd ice de m au v a i se con ser v at ion , m a i s pa s  

néce s s a i r ement de m au v a i s g oût ! L e c hoi x de s  

pom me s se fa it en fonc t ion de s pr éfér ence s de  

c h ac u n , m a i s s u r tou t en fonc t ion de l a façon  

dont on sou h a ite le s con som mer.

e t s i m plem en t r i n c é e s à l ’e a u . D a n s l a pl u p a r t 

de s r e c e t t e s , v ou s a u r e z à le s é pl u c h er e t le s 

é p é pi n er. E l le s p e u v en t en s u i t e ê t r e c o u p é e s 

en dé s , en dem i-t r a n c h e s , ou a u t r e s e lon 

v ot r e r e c e t t e. Si v ou s s o u h a i t e z le s f a i r e c u i r e 

d a n s le u r en t ier, en t a i l le z lé g èr em en t l a p e a u 

a f i n d ’ é v i t er q u e le f r u i t n’ é c l a t e p en d a n t 

l a c u i s s on .

CUIS INER ET M ARIER 

CE FRUIT

O n p e u t c u i s i n er le s p om m e s de m u l t iple s 

f a ç on s. E l le s s on t u t i l i s é e s de f a ç on s t r è s 

v a r ié e s p ou r de s p â t i s s er ie s , de s v ien n oi-

s er ie s , de s g â t e a u x ou de s t a r t e s. F l a m b é e s , 

f a r c ie s , en c om p ot e s ou en m o u s s e s , e l le s 

s on t a u s s i dé l ic ie u s e s. E l le s s e m a r ien t 

t r è s bien a v e c le s é pic e s c om m e l a c a n n e l le 

ou l a v a n i l le e t , g r â c e à l a p e c t i n e q u’e l le s 

c on t ien n en t , e l le s s on t t r è s u t i le s 

à l a pr é p a r a t ion de g e lé e s de f r u i t s.

D a n s de s pl a t s s u c r é s-s a lé s , e l le s s’a c c or den t 

p a r f a i t em en t a u b ou d i n n oi r, a u r ôt i de p or c , 

à l ’a n dou i l le t t e e t à d i f fér en t e s v ol a i l le s. 

E l le s s on t a u s s i t r è s appr é c ié e s d a n s 

le s s a l a de s c om p o s é e s.

LES MEILLEURS MO IS

La pomme, dont le nom scientifi que est malus de domestica , est le fruit du pommier, 

appar tenant à la famille des rosacées. Originaire de la région du Caucase, c’est une baie 

charnue, ronde, de couleurs différentes en fonction des variétés, allant du rouge au marron 

en passant par le ver t et le jaune. La pomme est l’espèce la plus cultivée dans le monde.

Pomme



LES MO D ES 

D E CO NS ERVATI O N

L e s p om m e s p e u v en t ê t r e c on s er v é e s 

p en d a n t pl u s ie u r s jou r s à t em p ér a t u r e 

a m bi a n t e, ou p en d a n t u n e s em a i n e d a n s 

le b a c à lé g u m e s d u r é f r i g ér a t e u r, c e q u i 

le s em p ê c h er a de c on t i n u er de m û r i r. 

L e s p om m e s s u pp or t en t a u s s i t r è s bien 

l a c on g é l a t ion . E l le s dem a n den t u n e p e t i t e 

pr é p a r a t ion : l a v e z e t p e le z le s p om m e s , p u i s 

é p é pi n e z-le s. C o u p e z-le s s e lon v ot r e en v ie. 

Vou s p o u v e z le s c on g e ler a i n s i s i v ou s le s 

a r r o s e z de j u s de c i t r on . Si n on f a i t e s-le s c u i r e 

a v a n t de le s pl a c er d a n s u n r é c ipien t a d ap t é.

PRÉPARER LES P OMMES

L e s p om m e s n on t r a i t é e s p e u v en t 

s e c on s om m er t e l le s q u e l le s , a v e c le u r p e a u 

LES MEILLEURS MO IS 

P OUR L a CO NS OMMER

L e s p om m e s s on t m ei l le u r e s d u m oi s 

de s e p t em br e a u m oi s de dé c em br e c a r 

e l le s on t m û r i s u r l ’a r br e !

LES VERTUS 

D E L A P OMME

     M o d é ré m e nt c a l o r iq u e , la p o m m e e s t r ich e 

        e n fi b re s et a l ’ava nt a ge d e ré g ul e r l e tr a n -

      si t inte s tina l . Co ns o m m é e cr u e , e ll e e s t u n e 

vé r i t a b l e s o u rce d e v i t a m in e s B , E et C ; l e u r 

q ua nti té dim in u e p e n da nt la cuis s o n . L a p ré -

s e n ce d e p e c tin e p e r m et d e f a ire dim in u e r e n 

p a r tie l e ch o l e s té ro l et la fo r te p ré s e n ce d ’e a u 

    a p p o r te d ’im p o r t a nt s m in é r a u x et o ligo é l é -

m e nt s , e n p a r ticulie r d u p ot as siu m .



 
 
  
      

LES D IFFÉRENTES VARIÉTÉS

I l e x i s t e de t r è s n om br e u s e s v a r ié t é s d a n s le 

m on de, en t r e 5 0 0 0 e t 7 0 0 0, m a i s s e u le u n e 

p e t i t e p a r t ie e s t c on s om m é e. Pa r m i le s v a r ié-

t é s le s pl u s c on s om m é e s s e d i s t i n g u en t :

- le Mu s c a t de H a m b ou r g : r a i s i n n oi r t a r d i f, 

p e t i t , à l a p e a u f i n e, f a i s a n t p a r t i 

de s pl u s s a v o u r e u x , g r â c e à s a p u lp e j u t e u s e 

e t t r è s p a r f u m é e ;

- l ’It a l i a ou Idé a l bl a n c : r a i s i n de s e p t em br e, 

v er t , g r o s e t c r o q u a n t à l a p e a u m o y en n e 

e t à l a p u lp e a s s e z m u s q u é e ;

- l ’A lph on s e L a v a l lé e : r a i s i n de m o y en n e 

s a i s on (aoû t-o c t obr e), ble u-noi r, g r o s , fer m e, 

à l a p e a u é p a i s s e e t à l a p u lp e t r è s fer m e ;

- le C h a s s e l a s : f r u i t de m o y en n e s a i s on 

(aoû t-no v em br e) dor é, à l a p e a u f i ne, à l a 

c h a i r t en d r e e t j u t e u s e, e t à l a s a v e u r dé l ic a t e 

e t s u c r é e ;

- le R i b ol : r a i s i n t a r d i f, n oi r, g r o s , o v a le 

e t a u x p é pi n s r é p u t é s a s s e z d u r s.

B IEN CH O IS IR LE R AIS IN

C hoi si s sez le s r a i si n s mû r s, c a r u ne foi s c uei l-

l i s le s g r a i n s n’ é voluent plu s. P r enez-le s au s si  

Le raisin est le fruit d’une vigne, du nom scientifi que 

des ampélidacées. Originaire du Proche-Orient, cette liane produit des grappes composées 

de nombreux grains, les baies. Elles sont de petite taille et de couleur claire, pour le raisin blanc, 

ou plus foncée, pour le raisin rouge. Leur chair très juteuse est plus ou moins sucrée selon 

les variétés. Le raisin fait par tie des fruits anciens que l’on connaît.

R aisin
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fer me s, s a n s t ac he e t s a n s r ide. L a f i ne pel l i-

c u le bl a nc he, l a pr u i ne, e s t g a g e de m at u r ité.  

L a t i g e doit ê t r e ver te, souple e t c a s s a nte.

LES MO D ES 

D E CO NS ERVATI O N

L e r a i s i n s e c on s er v e j u s q u’ à 5 jou r s d a n s 

le b a c à lé g u m e s d u r é f r i g ér a t e u r, d a n s u n 

s a c h e t p er for é. I l p e u t ê t r e l a i s s é à l ’a i r l i br e, 

d a n s u n e c or b ei l le à f r u i t s m a i s i l de v r a ê t r e 

c on s om m é d a n s le s 2 à 3 jou r s. L e r a i s i n s e 

c on g è le, m a i s i l f a u t l ’ é g r a i n er a u pr é a l a ble 

e t le f a i r e m a c ér er d a n s d u s i r op de s u c r e 

d a n s u n r é c ipien t bien fer m é. Un e foi s s e c , le 

r a i s i n s e c on s er v e pl u s ie u r s m oi s d a n s 

u n r é c ipie n t h e r m é t iq u e.



 
 
  
      





 
 
  
      





 
 
  
      

   Préparation : 15 min Cuisson : 20 min

 N

FACILE

 Millefeuille

 de topinambour

Pour 4 personnes

4 gros topinambours

150 g de quinoa

1 cuil. à café de curry en poudre + un peu pour décorer

2 cuil. à soupe d’huile d’olive

 Sel

1

 Rincez le quinoa , déposez-le dans une casserole et recouvrez-le de 2fois son volume d’eau .

Portez à ébullition puis baissez le feu et laissez cuire 15min . Égout tez et réservez.

2

 Pendant la cuisson du quinoa , épluchez les topinambours et , à l’aide d’une mandoline, coupez-les en fines

lamelles d’environ 5mm d’épaisseur. Déposez-les dans un cuit-vapeur et faites-les cuire 5min .

3

 Pendant ce temps, dans une sauteuse, faites chauffer l’huile d’olive, ajoutez le curry dans l’huile chaude

pour qu’il exprime tous ses arômes.





Astuce

Vous pouvez remplacer le topinambour par de la pomme de terre.

4

 Ajoutez le quinoa et faites-le revenir pendant quelques minutes, le temps d’obtenir

une belle couleur jaune orangé.

5

 Pour la présentation , aidez-vous d’un cercle à pâtisserie de taille moyenne. Déposez 1couche de lamelles

 de topinambours, 1couche de quinoa , et ainsi de suite pour finir par 1couche de topinambours.

Saupoudrez de curry et servez.



 
 
  
      

Gaspacho de tomates

Pour 6 personnes

 8 tomates bien mûres

 1 concombre

 1 poivron

 1 petit oignon frais

 1 gousse d’ail

 2 tranches de pain de mie

 6 bonnes cuil. à soupe d’huile d’olive

Le jus de 1 citron

 3 cuil. à soupe de vinaigre de vin

 4 feuilles de menthe

 1 branche de coriandre

Quelques gouttes de Tabasco®

Sel, poivre

Matériel

Mixeur

1

 Épluchez et épépinez les tomates, le concombre et le poivron . Coupez le tout en petits dés. Pelez et émincez

 Préparation : 20 min

 N

FACILE
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l’ oignon et l’ail. Réservez 1 demi-tomate et un quart de concombre en petits dés pour la finition .

2

Disposez tous les légumes, le pain de mie légèrement humidifi

 et le vinaigre dans le bol du mixeur. Mixez jusqu’à l’obtention d’une soupe. Ajoutez le reste des ingrédients

et mixez à nouveau finement .

3

Disposez au frais jusqu’au moment de servir.

4

Décorez avec les dés de légumes réservés et servez bien frais.

CONSEIL

Vous pouvez ajouter des dés de feta juste avant de déguster.



 
 
  
      





 
 
  
      

 Velouté courge,

patate douce et panais

 ½ courge butternut

 2 petits panais

 1 grosse patate douce

 1 oignon

1,5 l d’eau + 1 cube de bouillon de légumes

Matériel

Mixeur

1

Lavez, épluchez et coupez en dés la courge, les panais et la patate douce. Pelez et émincez l’oignon .

2

 Dans une casserole, faites revenir l’oignon avec un peu d’huile. Ajoutez ensuite les légumes.

Versez l’eau avec le cube de bouillon puis faites cuire 25 min .

3

Mixez et servez bien chaud .

   Préparation : 15 min Cuisson : 25 min

 N

FACILE
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CONSEIL

Si vous utilisez des produits bio, vous n’avez pas besoin d’éplucher la patate douce et les panais.



 
 
  
      





 
 
  
      

   Préparation : 10 min Cuisson : 20 min

 N

FACILE

Velouté de butternut

au tempeh

Pour 4 personnes

1 courge butternut

100 g de tempeh

2 gousses d’ail

5 cl de crème de soja

2 cl d’huile d’olive

Sel et poivre

1

Épluchez la courge but ternut , ôtez les graines et coupez-la en dés. Réservez.

2

 Coupez le tempeh en morceaux . Épluchez les gousses d’ail. Réservez.

3

Faites chauff  er l’huile d’olive dans une cocot te, déposez dedans les morceaux de courge but ternut , le tempeh

 et l’ail. Faites blondir légèrement avant de recouvrir d’eau . Salez et poivrez. Laissez cuire 20min .

4


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Astuce

 Vous pouvez aussi réaliser ce velouté avec du chou-fleur ou du brocoli.

En fi  n de cuisson , versez la crème de soja et mixez finement à l’aide d’un mixeur plongeant .

Dégustez chaud .



 
 
  
      





 
 
  
      

   Préparation : Trempage :15 min 2 h

 Cuisson : 55 min

 N

FACILE

 Velouté

de pois cassés

Pour 4 personnes

300 g de pois cassés

1 morceau de 10 cm d’algue kombu

300 g de petits pois en boîte

1 branche de céleri

1 oignon

10 cl de lait de coco

1 pincée de gingembre en poudre

1 pincée de curcuma en poudre

Sel

1

 Faites tremper les pois cassés pendant 2h . Rincez-les bien avant de les met tre à cuire avec l’algue kombu

 dans une grande cocot te dans 4fois leur volume d’eau pendant 30min .

2

 Égout tez les petits pois et ajoutez-les dans la cocot te. Lavez et coupez le céleri en rondelles

avant de l’  ajouter également .


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3

 Épluchez l’oignon , coupez-le en huit et ajoutez-le dans la cocot te. Prolongez la cuisson de 15min à couvert .

4

En fi  n de cuisson , ajoutez le lait de coco, le gingembre et le curcuma avant de mixer.

 Salez à votre convenance et dégustez chaud .



 
 
  
      





 
 
  
      





 
 
  
      

P L A T S





 
 
  
      

Ratatouille

Pour 4 à 6 personnes

 2 courgettes (500 g)

 1 grosse aubergine (300 g)

 2 poivrons (1 rouge et 1 ver t)

 6 tomates bien mûres ou 50 cl de coulis de tomates

 1 gros oignon

 2 gousses d’ail

 2 branches de thym

 1 feuille de laurier séché

 1 morceau de sucre (soit 1 cuil. à café)

 1 cuil. à café de sel

 Huile d’olive

Poivre du moulin

Matériel

Cocotte

1

 Lavez les courget tes et l’aubergine, coupez leurs ex trémités et coupez-les en dés de 1 cm sans les peler. Lavez

les poivrons, coupez leur pédoncule, ôtez les graines et les membranes blanches et coupez-les en dés de 1 cm

   Préparation : 30 min Cuisson : 1 h 30

 N

FACILE
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 Ôtez le pédoncule des tomates, coupez-les en deux , ôtez les graines et recoupez les tomates en gros morceaux .

Pelez l’oignon , hachez-le finement .

2

 Faites chauffer 2 cuil. à soupe d’huile d’olive et faites-y blondir l’oignon . Ajoutez les aubergines et les poivrons,

 faites-les dorer 7 min . Ajoutez alors les courget tes, les tomates, les gousses d’ail en chemise, le thym , le laurier

et le sucre. Salez, couvrez et laissez mijoter à feu très doux pendant 1 h en remuant fréquemment .

3

Au bout de ce temps, goûtez pour rectifi  er l’assaisonnement si nécessaire. Les légumes ayant alors rendu plus

 ou moins de jus, laissez le jus de cuisson s’évaporer en poursuivant la cuisson à découvert le temps nécessaire

(en général, environ 30 min). Servez chaud , tiède ou froid .

À SAVOIR

 La ratatouille est encore meilleure réchauffée. Elle peut même se congeler. Une fois tous les légumes rissolés, vous pouvez également

 glisser votre cocotte couver te dans un four préchauffé à 180 °C (th. 6) pendant 1 h. Finissez la cuisson à découver t à feu doux

si les légumes rendent trop d’eau.



 
 
  
      





 
 
  
      

CRÊPES AUX ÉPINARDS

Pour 6 personnes

Pour les crêpes

3 œufs

250 g de farine

50 cl de lait de soja ou de riz

2 cuil. à soupe d’huile d’olive

Noix muscade

1 pincée de sel

Poivre

Pour la garniture

2 oignons

300 g de champignons de Paris

1 kg d’épinards hachés surgelés

40 cl de crème de soja

2 cuil. à soupe de levure de bière

Huile d’olive

1

 Dans un saladier, fouet tez les œufs. Ajoutez la farine, puis délayez le lait petit à petit . Ajoutez l’huile d’olive,

 la muscade, le sel et le poivre. Couvez le saladier d’un torchon et laissez reposer la pâte à crêpes 1 h .

   Préparation : Repos :25 min 1 h

 Cuisson : 40 min

 N

FACILE

SANS


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2

 Faites chauffer une crêpière et graissez-la légèrement . Disposez une louche de pâte et laissez cuire 2 min .

Retournez la crêpe et faites cuire 1 min . Répétez l’opération avec le reste de pâte. Réservez les crêpes.

3

 Préchauffez le four à 180 °C (th . 6). Épluchez et émincez les oignons, lavez et coupez les champignons.

 Faites rissoler les oignons dans un filet d’huile d’olive. Une fois qu’ils deviennent transparents, ajoutez

 les champignons et les épinards. Laissez cuire à feu moyen pendant 15 min . Salez et poivrez. Au bout de 15 min ,

ajoutez 30 cl de crème de soja , laissez réduire quelques minutes et coupez le feu .

 4

 Disposez un peu de préparation aux épinards et aux champignons dans chaque crêpe, puis roulez-les

 et disposez-les dans un plat à gratin . Arrosez de la crème de soja restante et saupoudrez de levure de bière.

Enfournez pour 10 min .



 
 
  
      





 
 
  
      

 Polenta crémeuse

aux champignons

Pour 4 personnes

 1 verre à moutarde de polenta

 1 oignon

 ½ bouquet de persil frais

 150 g de champignons de Paris

 300 g de mélange de champignons

 15 cl de crème liquide

 1 cuil à café d’ail en poudre

 30 cl d’eau

 30 cl de lait

 1 cube de bouillon de légumes

Sel, poivre

1

 Pelez et émincez l’oignon . Ciselez le persil. Dans une poêle, faites revenir l’oignon puis ajoutez les champignons.

 Laissez mijoter jusqu’à ce que l’eau des champignons soit absorbée. Versez la crème, assaisonnez de sel

et de poivre, saupoudrez d’ail et de persil.

2

 Dans une casserole, versez l’eau , le lait , ajoutez le cube et portez à ébullition . Versez la polenta tout en fouet tant

   Préparation : 20 min Cuisson : 20 min

 N

FACILE
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 puis baissez le feu et mélangez pendant 5 min pour que tous les liquides soient absorbés. Si la polenta n’est pas

tout à fait cuite, ajoutez un peu de lait et laissez cuire un peu plus longtemps.

3

Dans des bols de service, disposez la polenta puis la poêlée de champignons. Dégustez sans at tendre.



 
 
  
      





 
 
  
      

 Cannellonis

à la brousse et aux épinards

Pour 4 personnes

 500 g d’épinards crus

 2 oignons

 2 gousses d’ail

 10 brins de persil

 15 feuilles de basilic frais

 250 g de brousse du Rove

 Thym

 1 gros œuf (bio ou issu de poules élevées en plein air)

 40 cl de coulis de tomates

 5 cl de vin blanc

 1 morceau de sucre

 1 feuille de laurier séché

 Huile d’olive

 12 cannellonis crus

Sel, poivre du moulin

1

 Lavez et triez les épinards. Hachez-les finement au couteau . Pelez les oignons, émincez-les finement .

Pelez 1 gousse d’ail, hachez-la finement avec le persil et le basilic.

   Préparation : 30 min Cuisson : 55 min

 N

FACILE
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2

 Préparez la farce. Faites dorer la moitié de l’oignon dans 1 cuil. à soupe d’huile d’olive. Ajoutez les épinards

 et faites-les cuire pendant 5 à 10 min , jusqu’à ce qu’ils aient rendu toute leur eau . Égout tez-les et pressez-les

 pour retirer le maximum d’eau . Mélangez les épinards, le persil, le basilic, l’ail haché et la brousse.

Salez, poivrez, ajoutez un peu de thym ainsi que l’œuf et mélangez.

3

 Préparez le coulis. Faites revenir l’oignon restant dans un peu d’huile d’olive. Versez le coulis de tomates, ajoutez

la gousse d’  ail restante en chemise, le vin blanc, le morceau de sucre, la feuille de laurier, salez, poivrez

et laissez mijoter pendant 15 min .

4

 Préchauffez le four à 180 °C (th . 6). Remplissez les cannellonis de farce et placez-les dans le tian .

Recouvrez-les de coulis de tomates et enfournez pour 30 min .



 
 
  
      





 
 
  
      

Lasagnes végétales

   Préparation : 40 min Cuisson : 20 min

 N

UN PEU

DIFFICILE

1

Préparez la béchamel. Dans une casserole, faites chauff  er l’huile. Ajoutez la farine de riz et mélangez bien .

 Délayez petit à petit avec le lait de soja en continuant de bien mélanger. Faites cuire à feu moyen en mélangeant

 jusqu’à ce que la sauce épaississe. Ajoutez sel, poivre et noix muscade à votre convenance. Réservez.

2

 Épluchez la courge but ternut . À l’aide d’une mandoline, coupez des tranches de 0,5cm d’épaisseur dans le sens

de la largeur  . Retirez les pépins et le pédoncule. Faites cuire les tranches de courge but ternut à la vapeur

Pour 4 personnes

Pour la béchamel

 50 g de farine de riz

 75 cl de lait de soja

 Noix muscade

 6 cl d’huile d’olive

Sel et poivre  1 cuil. à café de curcuma en poudre


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pendant 5min . Réservez.

3

 Épluchez les carot tes et coupez-les en brunoise. Faites de même avec les tomates séchées.

 Épluchez l’oignon et hachez-le.

4

Dans une poêle, faites chauff  er un peu d’huile d’olive, ajoutez les dés de carot tes, les tomates séchées et l’oignon .

Faites cuire 5min . Ajoutez le curcuma et salez. Réservez.

5

 Préchauffez le four à 180°C (th .6). Dans un plat à gratin , déposez 1couche de courge, 1couche de béchamel,

 un peu du mélange carot tes-tomates-oignon et ainsi de suite. Finissez par 1petite couche de béchamel végétale.

 Concassez les pignons de pin et ajoutez-les. Saupoudrez de gomasio.

Enfournez pour 15min de cuisson et dégustez chaud .



 
 
  
      





 
 
  
      

 Aubergine

à la tomate

Pour 3 personnes

1 grosse aubergine

 ½ oignon

 300 g de chair de tomates en conserve

 1 cube de bouillon

 10 cl d’eau

 1 cuil. à café d’ail en poudre (ou 2 gousses d’ail frais)

 1 branche de romarin

Huile d’olive

1

Épluchez et coupez l’aubergine en dés. Pelez et émincez le demi-oignon .

2

Dans une poêle, faites chauff  er un peu d’huile et faites revenir l’oignon quelques minutes.

 Ajoutez l’aubergine et poursuivez la cuisson 5 min sur feu moyen . Ajoutez la chair de tomates,

le cube de bouillon , l’eau , l’ail et le romarin . Laissez mijoter 30 min .

3

   Préparation : 15 min Cuisson : 35 min
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 Rectifiez l’assaisonnement et servez tiède sur des pâtes ou du riz.

Prenez soin de retirer le romarin avant de servir.



 
 
  
      





 
 
  
      

 Tian de légumes

au fromage de brebis et aux fines herbes

Pour 6 personnes

 4 pommes de terre

 3 tomates

 2 courgettes

 1 petite aubergine

 1 oignon

 1 pot de poivrons grillés à l’huile d’olive

 ½ bouquet de persil

 1 bouquet de ciboulette

 1 fromage de brebis frais

 1 gousse d’ail

6 cuil. à soupe d’huile d’olive

Matériel

Plat à gratin

1

Préchauff   ez le four à 180 °C (th . 6). Préparez tous les légumes : épluchez-les et coupez-les en très fines lamelles,

 si possible à l’aide d’une mandoline. Égout tez les poivrons grillés. Ciselez les herbes.

   Préparation : 20 min Cuisson : 1 h
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2

 Dans le plat à gratin , disposez verticalement les légumes, en alternant les tranches : pomme de terre,

tomate, courget te, aubergine, oignon et poivron .

3

 Pressez la gousse d’ail et mélangez avec le persil et la ciboulet te. Parsemez le tian de ce mélange,

répartissez le fromage émiet té puis arrosez d’huile d’olive. Enfournez pour 1 h de cuisson .

4

Servez bien chaud avec une galet te de céréales (voir recet te p. 126) par exemple.

ASTUCE

Vous pouvez utiliser l’huile du bocal de poivrons, le gratin n’en sera que plus parfumé.



 
 
  
      





 
 
  
      

 Croziflette

de légumes

Pour 6 personnes

 400 g de crozets au sarrasin

 1 gros oignon

 ½ chou chinois (ou ver t)

 ½ courge butternut

 1 bloc de tofu fumé

 30 cl de crème de soja

 1 reblochon

2 cuil à soupe d’huile

Matériel

Plat à gratin

1

 Dans une casserole, faites cuire les crozets comme indiqué sur le paquet .

Égout tez les crozets, disposez-les dans le plat à gratin puis réservez.

2

Pelez et émincez l’oignon Hachez finement le chou puis pelez épépinez et coupez en petits dés la courge

   Préparation : 20 min Cuisson : 45 min
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 Pelez et émincez loignon . Hachez finement le chou , puis pelez, épépinez et coupez en petits dés la courge.

 Hachez ou émincez le tofu . Dans une poêle, faites revenir l’oignon dans l’huile. Ajoutez le chou , puis la courge

 et faites rissoler 5 min . Ajoutez le tofu puis faites mijoter à feu moyen avec un peu d’eau , jusqu’à ce que

les légumes soient bien cuits (environ 20 min).

3

Ajoutez enfi n la crème, laissez cuire à feu doux 2 min , puis coupez le feu .

4

Préchauff  ez le four à 180 °C (th . 6). Coupez le reblochon en tranches. Répartissez la sauce sur les crozets,

répartissez le reblochon et enfournez pour 20 min jusqu’à ce que le tout gratine.



 
 
  
      





 
 
  
      

Soufflé au fromage

Pour 4 personnes

 4 œufs

 50 g de beurre + pour les moules

 50 g de farine

 30 cl de lait

 120 g d’emmental râpé

Noix muscade

Matériel

 Batteur électrique

4 ramequins

1

Préchauffez le four à 180 °C (th . 6). Séparez les blancs des jaunes d’œufs.

2

 Faites fondre le beurre dans une casserole. Versez la farine d’un seul coup et remuez pendant 2 min .

Ajoutez le lait et mélangez jusqu ’à ce que la préparation épaississe. Saupoudrez d’un peu de noix muscade râpée.

   Préparation : 35 min Cuisson : 15 à 20 min
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3

Hors du feu , ajoutez les jaunes d’œufs. Remuez vivement pour éviter qu’ils ne cuisent .

4

 Montez les blancs en neige bien ferme à l’aide du bat teur électrique. Incorporez-les délicatement

à la préparation précédente. Ajoutez enfi

5

Versez l’appareil à souffl   é dans 4 ramequins propres et beurrés. Enfournez les soufflés pour 15 à 20 min

de cuisson , jusqu’à ce qu’ils soient bien gonflés et bien dorés.

6

Servez les souffl  és sans at tendre avant qu’ils ne retombent . Accompagnez-les d’une salade verte.



 
 
  
      





 
 
  
      

 Végé burger

Pour 4 personnes

4 pains à burger

1 oignon

200 g de haricots azukis cuits

1 cuil. à soupe de fécule de pomme de terre

1 cuil. à soupe de purée d’amandes

1 gousse d’ail

1 cuil. à café de paprika doux

4 cuil. à café de moutarde

2 tomates

8 feuilles de laitue

4 brins de persil plat

4 cuil. à soupe d’huile d’olive

1

 Épluchez l’oignon et hachez-le grossièrement .

 Faites-le revenir dans une poêle avec 2cuil. à soupe d’huile d’olive.

2

 Pendant ce temps, déposez les haricots azukis dans le bol d’un mixeur. Ajoutez la fécule de pomme de terre,

 la purée d’amandes, la gousse d’ail épluchée et dégermée et le paprika doux . Ajoutez l’oignon lorsqu’il est cuit

   Préparation : 20 min Cuisson : 8 min
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et mixez pour obtenir une pâte homogène.

3

Faites chauff  er le reste d’huile d’olive dans une poêle. Formez 4tas arrondis avec la pâte, déposez-les dans

la poêle et laissez cuire 4min de chaque côté.

4

 Pendant ce temps, coupez les pains à burger en deux dans le sens de la largeur et passez-les au grille-pain .

5

 Tartinez une face interne avec 1cuil. à café de moutarde, ajoutez 1feuille de laitue pus le steak d’azukis, ½tomate

 tranchée, 1autre feuille de laitue et quelques feuilles de persil haché. Fermez le burger et faites de même

 avec les 3autres.



 
 
  
      





 
 
  
      

 Gnocchis

 au potimarron, sauce au parmesan

   Préparation : 30 min Réfrigérateur : 30 min

 Cuisson : 25 min

 N
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Matériel

 Presse-purée (facultatif )

1

 Coupez le potimarron en cubes et faites-les cuire pendant 15 min dans une casserole d’eau bouillante

 salée. Égout tez le potimarron et laissez-le refroidir. Dans un saladier, écrasez-le à la fourchet te

 ou à l’aide du presse-purée.

2

 Ajoutez l’œuf à la purée de potimarron et remuez. Salez, poivrez et versez la farine petit à petit

Pour 4 personnes

 400 g de potimarron (un petit potimarron)

 1 œuf

 250 g de farine

 Huile d’olive

Sel, poivre du moulin
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jusqu’à obtention d’une pâte collante, mais ferme.

3

 Farinez le plan de travail (il faut en met tre beaucoup) et façonnez un boudin de pâte assez long et fin .

 Découpez des morceaux tous les 2 cm environ et écrasez légèrement chaque boudin à l’aide d’une fourchet te

pour leur donner leur forme striée. Laissez reposer les gnocchis bien farinés pendant 30 min au réfrigérateur.

4

 Plongez les gnocchis dans une casserole d’eau frémissante salée. Ils remontent à la surface lorsqu’ils sont cuits.

  Sortez-les à l’aide de l’écumoire et déposez-les au fur et à mesure dans un plat . Versez un léger filet d’huile

d’olive dans le plat de gnocchis pour éviter qu’ils ne collent entre eux .

5

 Préparez la sauce au parmesan . Dans une petite casserole, versez la crème liquide et le lait . Râpez des copeaux

 de parmesan et ajoutez-les dans la casserole. Faites chauffer doucement de manière à faire fondre le parmesan .

Remuez jusqu’à obtention d’une sauce bien lisse et versez-la sur les gnocchis. Servez bien chaud .



 
 
  
      





 
 
  
      

Risotto de poireaux

Pour 2 personnes

 1 oignon

 2 poireaux

 200 g de riz à risotto

 10 cl de vin blanc

 1 l d’eau chaude

 1 cube de bouillon de légumes

 80 g de parmesan fraîchement râpé

 20 g de beurre

Huile d’olive

1

 Pelez et émincez l’oignon . Dans une poêle, faites revenir avec un peu d’huile. Lavez et émincez les poireaux ,

 ajoutez-les dans la poêle et laissez cuire 10 min . Versez un peu d’eau si besoin .

2

 Versez le riz, mélangez bien , puis déglacez avec le vin blanc. Laissez l’alcool s’évaporer

 puis versez l’eau additionnée du cube de bouillon . Remuez de temps en temps.

3

   Préparation : 15 min Cuisson : 30 min
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En fi n de cuisson , quand l’eau est presque totalement absorbée, ajoutez le parmesan et le beurre.

4

Laissez reposer 10 min puis remuez bien .

5

Servez bien chaud .



 
 
  
      





 
 
  
      

Pilaf de quinoa

Pour 2 personnes

 1 oignon

 4 pétales de tomate séchée à l’huile en conserve

 1 poivron grillé à l’huile en conserve

 1 poignée d’épinards frais

 1 verre de quinoa cru

 1 cube de bouillon de légumes

 2 verres d’eau

Huile d’olive

1

 Pelez et émincez l’oignon . Coupez finement les pétales de tomate et le poivron .

À l’aide d’un couteau , hachez les épinards.

2

 Dans une casserole, faites revenir l’oignon avec un peu d’huile. Une fois l’oignon coloré, ajoutez le quinoa ,

 le cube de bouillon , les pétales de tomate, le poivron et les épinards hachés.

Mélangez bien et laissez cuire 5 min à feu moyen tout en remuant .

3

   Préparation : 15 min Cuisson : 20 min
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 Versez l’eau , remuez, couvrez et at tendez que celle-ci soit entièrement absorbée.

Une fois l’eau absorbée, remuez le quinoa pour en détacher les grains.

4

Servez aussitôt .



 
 
  
      





 
 
  
      

 Steaks

de haricots rouges

Pour 15 steaks environ

 1 boîte de haricots rouges

 2 œufs

 1 oignon

 ½ botte de persil frais

 1 pincée de cumin en poudre

 1 cuil. à café de curcuma en poudre

 3 cuil. à soupe de farine

 1 cuil. à soupe de chapelure

Huile (olive, pépins de raisin...)

Matériel

Mixeur

1

 Dans le bol du mixeur, disposez les haricots rouges lavés et égout tés, les œufs, l’oignon pelé, le persil

 et les épices. Mixez une première fois afin d’obtenir une purée lisse. Ajoutez la farine et la chapelure

et mixez à nouveau quelques secondes.

   Préparation : 15 min Cuisson : 10 min
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2

Dans une poêle, faites chauff  er un fond d’huile. Prélevez 1 cuil. à soupe de préparation et disposez-la

 dans la poêle. Procédez ainsi jusqu’à épuisement de la préparation . Tapotez légèrement les « steaks »

 et retournez-les au bout de 5 min ; poursuivez la cuisson 5 min .

3

 Réservez les steaks sur une feuille de papier absorbant .

4

Servez chaud ou tiède.

CONSEIL

Servez ces steaks de haricots en accompagnement d’une salade composée, d’un gratin...



 
 
  
      





 
 
  
      

 Galettes de céréales

aux légumes et tofu fumé

Pour 15 galettes

 250 g de mélange de flocons d’avoine et de 5 céréales

 3 œufs

 3 pincées de sel

 25 cl de lait

 3 carottes

 10 champignons

 1 oignon

 100 g de tofu fumé

 7 cuil. à soupe de farine de petit épeautre

Huile d’olive

Matériel

Mixeur

1

Dans un saladier, mélangez les fl  ocons de céréales avec les œufs, le sel et le lait .

 Laissez reposer le mélange 10 min .

   Préparation : 20 min Cuisson : 5 min

 Repos : 10 min
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2

Pendant ce temps, lavez et épluchez les légumes. Mixez-les avec le tofu fumé.

3

 Dans une poêle, faites revenir les légumes dans de l’huile d’olive pendant 10 min .

4

Ajoutez les légumes au mélange de fl  ocons de céréales, mélangez bien et versez la farine.

 Formez des galet tes à l’aide de vos mains.

5

Dans une poêle, faites cuire les galet tes 5 min dans 2 à 3 cuil. à soupe d’huile d’olive.

6

Servez bien chaud avec une ratatouille ou de la salade.



 
 
  
      





 
 
  
      

Chili végétarien

Pour 4 personnes

 2 oignons

 1 gousse d’ail

 1 poivron

 3 carottes

 200 g de maïs

 1 cuil. à café de chili

 1 cuil. à café d’origan

 ½ cuil. à café de cumin

 800 g de tomates pelées

 1 grande boîte de haricots rouges

 3 cuil. à soupe d’huile d’olive

Sel, poivre

Pour servir

Crème fraîche

1

 Pelez et émincez les oignons et l’ail. Épépinez puis coupez le poivron en dés.

 Pelez et hachez les carot tes.

   Préparation : 20 min Cuisson : 30 min
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2

 Faites chauffer l’huile dans une poêle puis faites revenir les oignons, le poivron , les carot tes et l’ail.

 Laissez revenir 10 min en remuant . Incorporez le maïs égout té en mélangeant bien , salez, ajoutez le chili,

 l’origan , le cumin et mélangez. Versez les tomates avec leur jus et portez à ébullition . Laissez mijoter 15 min .

 Les légumes doivent être tendres. Ajoutez les haricots en dernier et poursuivez la cuisson 5 min .

3

Servez chaud avec un peu de crème et un morceau de pain frais (voir recet te p. 19).

CONSEIL

Vous pouvez aussi accompagner ce plat de riz basmati.



 
 
  
      





 
 
  
      

 Bouchées

à la reine au tofu fumé

Pour 6 bouchées

 6 vol-au-vent

 100 g de champignons surgelés

 100 g de gruyère râpé

1 cuil. à soupe d’huile d’olive

Pour la béchamel

 30 g de beurre

 40 g de farine

 40 cl de lait

1 bloc de tofu fumé

1

 Préchauffez le four à 200 °C (th . 6-7). Préparez la béchamel : dans une casserole, faites fondre le beurre,

ajoutez la farine d’un coup et mélangez à l’aide d’un fouet . Versez doucement le lait tout en fouet tant et poursui-

vez la cuisson jusqu’à ce que la sauce épaississe. Découpez le tofu fumé en cubes et ajoutez-les à la béchamel.

2

 Dans une poêle, faites chauffer l’huile et faites revenir les champignons.

   Préparation : 20 min Cuisson : 10 min
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 Une fois qu’ils sont cuits, ajoutez-les à la béchamel. Répartissez cet te sauce dans les vol-au-vent ,

saupoudrez de fromage râpé et enfournez pour 10 min .

3

Servez chaud avec de la salade.



 
 
  
      





 
 
  
      

 Tartiflette

de légumes

 Pour 3 personnes

 10 pommes de terre

 1 poireau

 1 carotte

 ½ panais

 2 topinambours

 2 cuil. à soupe d’huile d’olive

 15 cl de crème liquide

 ½ reblochon

¼ de mont d’or

Matériel

Plat à gratin

1

 Dans une casserole d’eau bouillante, faites cuire les pommes de terre épluchées.

   Épluchez, lavez et émincez les légumes. Faites-les revenir 20 min dans une poêle avec l’huile d’olive.

Ajoutez la crème et poursuivez la cuisson 10 à 15 min .

   Préparation : 30 à 35 min Cuisson : 10 min
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2

 Préchauff   ez le four à 220 °C (th . 7 environ). Tranchez les fromages. Égout tez les pommes de terre, découpez-les

  en rondelles et disposez-les dans le plat à gratin . Ajoutez la poêlée de légumes, les fromages et enfournez

pour 10 min , le temps que ça gratine bien .

3

 Dégustez avec une salade de mâche.

 VARIANTE

 Pour un goût fumé, vous pouvez ajouter à la poêlée un bloc de tofu fumé coupé en dés.
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Les blettes, ou bettes, de leur nom scientifi que 

à la famille des chénopodiacées. Elles se font également appeler côtes de bette, poirées 

ou jouttes. Originaire du bassin méditerranéen, c’est une plante potagère, cousine de 

la betterave. Ses larges feuilles, plus ou moins ver tes et aux côtes épaisses 

sont consommées comme légumes.

Blettes

LES D IFFÉRENTES VARIÉTÉS

I l e x i s t e de n om br e u s e s v a r ié t é s de ble t t e s , 

d i f fér en c i a ble s p a r le u r s c ou le u r s v i v e s 

e t c on t r a s t é e s. Pa r foi s t r è s e s t h é t iq u e s , e l le s 

s on t a u s s i u t i l i s é e s c om m e pl a n t e or n em en-

t a le. Pa r m i le s v a r ié t é s le s pl u s f r é q u em m en t 

r en c on t r é e s , i l e s t p o s s i ble de d i s t i n g u er :

- le s v a r ié t é s à fe u i l le s c om m e l a B e t t e-

é pi n a r d , l a Poi r é e v er t e à c o u p er a i n s i q u e 

l a B le t t e blon de c om m u n e ;

- le s v a r ié t é s à c a r de s c om m e l a B le t t e 

bl a n c h e c om m u n e, l a B le t t e blon de à c a r de s 

bl a n c h e s de Ly on , l a B le t t e v er t e à c a r de s 

bl a n c h e s de Pa r i s a i n s i q u e le s B le t t e s 

à c a r de s r ou g e s , r o s e s , or a n g e ou ja u n e s 

q u i s on t pl u s r a r e s m a i s don t le s c ôt e s s on t 

pl u s p a r f u m é e s.

B IEN CH O IS IR LES B LET TES

L e s ble t t e s doi v en t ê t r e c h oi s ie s a v e c 

de s fe u i l le s t r è s c olor é e s , s ou ple s , fer m e s e t 

l u i s a n t e s. L e s e s p è c e s pr é s en t a n t de s fe u i l le s 

f lé t r ie s doi v en t ê t r e é v i t é e s. S é le c t ion n e z 

le s ble t t e s a v e c de s c ôt e s s ou ple s e t c a s s a n t e s. 

Si de s t a c h e s br u n e s app a r a i s s en t à le u r b a s e, 

c e l a s i g n i f ie q u’e l le s n’on t p a s é t é c u ei l l ie s 
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r é c em m en t , don c i g n or e z-le s.

LES MO D ES 

D E CO NS ERVATI O N

L e s ble t t e s f r a îc h e s s e c on s er v en t t r è s bien 

p en d a n t 2 à 3 jou r s , en v e lopp é e s d a n s u n 

t or c h on h u m ide e t bien s er r é a u x e x t r ém i t é s 

e t pl a c é e s d a n s le b a c à lé g u m e s d u r é f r i g é-

r a t e u r. E l le s on t t en d a n c e à s e c on s er v er d a-

v a n t a g e en b ot t e q u’en fe u i l le s i n d i v id u e l le s. 

L a c on g é l a t ion e s t p o s s i ble. Un e foi s r i n c é e s 

e t s é c h é e s , s é p a r e z le s fe u i l le s de s c ôt e s , p u i s 

h a c h e z-le s ou n on a v a n t de le s pl a c er d a n s u n 

r é c ipien t a d ap t é. I l e s t é g a lem en t p o s s i ble de 

le s bl a n c h i r a v a n t de le s c on g e ler.

PRÉPARER LES B LET TES

R i n c e z le s fe u i l le s e t le s c ôt e s a f i n d ’en 

r e t i r er le s a ble ou l a t er r e, p u i s c ou p e z le s 



 
 
  
      

LES D IFFÉRENTES VARIÉTÉS

P l u s de 50 0 v a r ié t é s de c a r ot t e s on t é t é 

r e c en s é e s a u C a t a lo g u e E u r op é en de s E s p è c e s 

e t Va r ié t é s. L e s pr i n c ip a le s v a r ié t é s c u l t i v é e s 

s on t de t a i l le, de for m e e t de c ou le u r d i f fé-

r en t e s. Pa r m i le s pl u s c om m er c i a l i s é e s , 

i l e s t p o s s i ble de d i s t i n g u er :

- l a c a r ot t e Pa r m e x , de t y p e g r e lot , à l a c h a i r 

r ou g e e t dé p ou r v u e de c œ u r, idé a le p o u r 

dé c or er e t a c c om p a g n er u n pl a t ;

- l a c a r ot t e Na n t a i s e S len der o, lon g u e, l i s s e 

e t t r è s r é g u l ièr e, à l a c h a i r j u t e u s e e t r e c on-

n u e p ou r s e s q u a l i t é s g u s t a t i v e s ;

- l a c a r ot t e C h a n t en a y, s em i-lon g u e e t pl u s 

v ol u m i n e u s e , r e c on n u e p ou r s a lon g u e 

c on s er v a t ion  ;

- l a c a r ot t e de l a H a l le, r é c olt é e t a r d i v em en t, 

s em i-lon g u e e t t r è s c olor é e, s e c on s er v a n t 

t r è s bien e t idé a le p ou r le s c on f i t u r e s e t le s 

m a r m e l a de s.

B IEN CH O IS IR 

LES C AROT TES

L e s c a r ot t e s pr i m e u r s , ou n ou v e l le s , doi v en t 

ê t r e c h oi s ie s d ’u n e c ou le u r i n t en s e, a v e c 

de s fe u i l le s v er t e s e t n on f lé t r ie s u n g a g e de

PRÉPARER LES C AROT TES

Si le s c a r ot t e s n e s on t p a s t r a i t é e s , i l e s t 

pr é fér a ble de le s g r a t t er, pl u t ôt q u e de 

le s é pl u c h er, c a r le u r s v i t a m i n e s s e t r ou v en t 

j u s t e s ou s le u r p e a u . A pr è s le s a v oi r l a v é e s 

s ou s u n f i le t d ’e a u , e l le s s e dé t a i l len t 

en r on de l le s , en j u l ien n e, en br u n oi s e, e t c. 

Si v ou s le s s er v e z r âp é e s , ajou t e z u n f i le t de j u s 

de c i t r on p o u r é v i t er q u’e l le s n e n oi r c i s s en t 

e t a s s a i s on n e z-le s a u der n ier m om en t.

CUIS INER ET M ARIER 

CE LÉGUME

L e s c a r ot t e s n ou v e l le s s on t dé l ic ie u s e s 

c u i s i n é e s à l a c r èm e, a v e c de s f i n e s h er b e s , 

Vic h y, ou en ja r d i n ièr e. E l le s app or t en t t ou t e s 

le u r s s a v e u r s a u x p ot a g e s , p u r é e s , t a r t e s 

e t p ot é e s. Tr è s appr é c ié e s en g a r n i t u r e s de 

pl a t s m ijot é s , e l le s a c c om p a g n en t p a r f a i t e-

m en t le s v i a n de s bl a n c h e s. L e u r s f a n e s s on t 

a u s s i idé a le s p ou r a r om a t i s er le s s ou p e s. 

P r é p a r é e s s u c r é e s , en g â t e a u x , le s c a r ot t e s 

fon t a u s s i de dé l ic ie u x de s s er t s. C en t r i f u-

g é e s , e l le s don n en t d ’e x c e l len t s j u s a v e c 

de l a p om m e, d u r a i s i n e t de l a m a n g u e !

La carotte, dont le scientifi que est daucus carota , est une plante biannuelle de la famille 

des apiacées. Originaire du Moyen Orient et d’Asie Mineure, la carotte est à la fois le nom 

de la plante potagère et celui de la racine que l’on consomme crue ou cuite. Largement cultivé, 

ce légume est généralement de couleur orange.

C arot te



de s fe u i l le s v er t e s e t n on f lé t r ie s , u n g a g e de 

f r a îc h e u r. Pou r le s c a r ot t e s de c on s er v a t ion , 

c om m er c i a l i s é e s t ou t a u lon g de l ’ h i v er, i l e s t 

pr é fér a ble d ’en c h oi s i r a v e c de s e x t r ém i t é s 

bien fer m e s e t n e pr é s en t a n t p a s de r a d ic e l le s 

bl a n c h e s , c e q u i i n d iq u er a i t u n e c a r ot t e â g é e, 

p e u t-ê t r e f i br e u s e.

LES MO D ES 

D E CO NS ERVATI O N

L e s c a r ot t e s pr i m e u r s s on t le s pl u s f r a g i le s 

e t p e u v en t s e c on s er v er p en d a n t 2 jou r s d a n s 

le b a c à lé g u m e s d u r é f r i g ér a t e u r.

L e s c a r ot t e s de c on s er v a t ion p e u v en t 

s e g a r der f a c i lem en t u n e s em a i n e. E n t r e p o-

s é e s d a n s d u s a ble e t pl a c é e s d a n s u n en d r oi t 

f r a i s , s e c , aér é e t à l ’a br i de l a l u m ièr e, e l le s 

s e c on s er v er on t en c or e pl u s lon g t em p s. 

E l le s s e c on g è len t t r è s bien u n e foi s bl a n c h ie s 

p en d a n t 3 m i n d a n s de l ’e a u b ou i l l a n t e.

LES MEILLEURS MO IS 

P OUR L a CO NS OMMER

I l e s t p o s s i ble de t r ou v er de s c a r ot t e s t ou t a u 

lon g de l ’a n n é e s e lon le s v a r ié t é s : le s c a r ot t e s 

n ou v e l le s en a v r i l , le s Na n t a i s e s en m a i 

e t en j u i n , le s v a r ié t é s lon g u e s e t m i-lon g u e s 

de j u i n à o c t obr e e t d ’o c t obr e à m a r s p ou r 

le s c a r ot t e s de c on s er v a t ion .

LES VERTUS DE L A CAROTTE

L a c a rot te e s t u n e g r a n d e s o u rce d e p rov i t a -

m in e A , o u c a rotè n e , u n p uis s a nt a ntiox yda nt . 

Plus e ll e e s t co l o ré e , p lus s a te n e u r e n c a ro -

tè n e e s t im p o r t a nte . S o n a p p o r t é n e r gétiq u e 

e s t m o d é ré et e ll e co ntie nt é g al e m e nt u n p e u 

d e v i t a m in e C . Cr u e , e ll e f a cili te l e tr a nsi t in -

     te s tina l mais , p a r a d oxal e m e nt , e n s o u p e o u 

e n p u ré e , e ll e p o s s è d e u n fo r t p o u vo ir d e ré -

te ntio n d ’e a u .



 
 
  
      

LES D IFFÉRENTES VARIÉTÉS

Pa r m i le s d i f fér en t e s v a r ié t é s de c é ler i-r a v e, 

on p e u t d i s t i n g u er le c é ler i pr é c o c e d u c é ler i 

d ’a u t om n e. Pa r m i le s v a r ié t é s pr é c o c e s , on 

p e u t c i t er l ’A l b a , l ’A ja x , le B l a n c de R u ei l , 

le G é a n t Da n oi s e t l ’O f i r. I l s s on t s o u v en t 

r e c on n a i s s a ble s à le u r p om m e t r è s r on de 

e t den s e.

L e c é ler i d ’a u t om n e, d i t de s a i s on , s e pr é-

s en t e a v e c u n e p om m e pl u s g r o s s e. L e C obr a , 

le D i a m a n t , le Men t or, le Mon a r c h , le Né v é e t 

le Ni v a en s on t le s pr i n c ip a le s v a r ié t é s.

B IEN CH O IS IR LE CÉLERI -

R AV E

L e c é ler i-r a v e doi t ê t r e c h oi s i lou r d e t fer m e. 

For m a n t u n e b e l le b ou le, i l n e doi t p a s ê t r e 

t a c h é : n i de br u n , n i de ja u n e. E n f i n , s a c h a i r 

é t a n t t r è s den s e e t fer m e, le c é ler i-r a v e f r a i s 

n e doi t p a s s on n er c r e u x . I l e s t g én ér a lem en t 

v en d u s a n s s e s fe u i l le s e t r a d ic e l le s , m a i s 

p en d a n t l a s a i s on de r é c ol t e, i l e s t p o s s i ble de 

le t r ou v er d a n s s on en t ier.

LES MO D ES D E 

Le céleri-rave, dont le nom scientifi que est 

potagère herbacée bisannuelle appar tenant à la famille des apiacées (ou ombellifères). Origi-

naire du bassin méditerranéen, il est considéré comme un légume racine : seule la base renfl ée 

formant une grosse boule, appelée « la pomme », est consommée. Il s’agit d’un des légumes 

les plus anciennement consommés dans la vieille Europe.

Céleri - rave
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CO NS ERVATI O N

L e c é ler i-r a v e s e c on s er v e bien 10 jou r s , pl a c é 

d a n s le b a c à lé g u m e s d u r é f r i g ér a t e u r. A f i n 

q u e s on o de u r n e s e r é p a n de p a s , en v e lop-

p e z-le d a n s u n l i n g e ou d a n s u n s a c pl a s t iq u e.

E n fou i d a n s d u s a ble e t d a n s u n en d r oi t f r a i s , 

s om br e e t aér é, i l s e c on s er v e p en d a n t pl u-

s ie u r s s em a i n e s. Un e foi s c u i t , i l e s t p o s s i ble 

de c on g e ler c e lé g u m e.

PRÉPARER LE CÉLERI - R AVE

À l ’a ide d ’u n é c on om e ou d ’u n c ou t e a u d ’of-

f ic e, en le v e z l a p e a u , p u i s r e t i r e z le s y e u x . 

A t t en t ion , s a p e a u é t a n t p a r foi s é p a i s s e, 

le c é ler i-r a v e p e u t ê t r e d i f f ic i le à p e ler. L a v e z 

le c é ler i-r a v e é pl u c h é e t f r ot t e z-le a v e c u n e 

r on de l le de c i t r on p ou r é v i t er q u’ i l n e n oi r-

c i s s e. E n s u i t e, c u i s i n e z-le de l a f a ç on 

 de v ot r e c h oi x .



 
 
  
      

LES D IFFÉRENTES VARIÉTÉS

L e c hou-f le u r t r ad it ion nel e s t bl a nc, m a i s  

depu i s q uelq ue s temps, appa r a i s sent s u r  

le s m a r c hé s de s c hou x-f le u r s ver t s, jau ne s  

ou v iole t s. L e s d i f fér ente s v a r ié té s sont le plu s  

sou vent c l a s sée s pa r s a i son de pr oduc t ion .  

Pa r m i le s lég u me s d ’autom ne e t d ’ h i ver, se  

d i s t i n g uent le c hou r om a ne sco, le c hou-f le u r  

g é a nt d ’A utom ne, le c hou-f le u r Mer vei l le s  

de tou te s, le c hou-f le u r ver t de Macer at a e t le  

c hou-f le u r v iole t de Sici le. I l s sont pr é senté s  

s u r nos é t a l s de d i f fér ente s m a n ièr e s : cou-

r on né s, dem i-cou r on né s ou enc or e ef fe u i l lé s.  

L e s moi n s fe u i l lu s sont plu s faci le s à c u i si ner,  

c a r i l s sont déjà u n pe u pr épa r é s; m a i s le s plu s  

fe u i l lu s se con ser vent plu s lon g temps.

BIEN CHOISIR LE CHOU-FLEUR

L e c hou-f le u r se c hoi sit fer me, compac t e t  

d ’u ne bel le cou le u r u n i for me, ce u x pr é sent a nt  

de s t ac he s br u ne s doi vent ê t r e l a i s sé s de côté.  

Idé a lement, le s i n f lor e scence s, appelée s au s si  

f lor e t te s, doi vent avoi r u n g r a i n f i n e t ser r é.  

I l e s t r ecom m a ndé de vér i f ier l ’a s pec t de s  

fe u i l le s entou r a nt l a pom me c a r el le s sont u n  

bl a n c h i r q u e lq u e s m i n u t e s a f i n de f a c i l i t er 

l a d i g e s t ion . Un e foi s bl a n c h i s , le s b ou q u e t s 

p e u v en t ê t r e c u i t s à l a v ap e u r, à l a c a s s er ole 

ou en c or e a u fou r. Q u e l q u e s oi t le m o de de 

c u i s s on , i l e s t t oujou r s pr é fér a ble de n e p a s 

f a i r e c u i r e le c h ou-f le u r t r op lon g t em p s c a r 

l a pr o d u c t ion d ’ h y d r o g ène s u l f u r é a u g m en t e 

p en d a n t l a c u i s s on e t c om pl iq u e l a d i g e s t ion . 

CUIS INER ET M ARIER 

CE LÉGUME

L e c hou-f le u r se con som me au s si bien cr u q ue  

c u it. C r u, i l e s t t r è s appr écié lor s de s apér it i fs,  

accompa g né d ’u ne s auce de t y pe t apen ade,  

a ïol i ou encor e d ’u ne m ayon n a i se. I l pe ut  

au s si ê t r e ser v i en s a l ade avec u ne si mple  

v i n a i g r e t te, du céler i e t de s be t ter ave s. C u it,  

le c hou-f le u r e s t dél icie u x sou s for me de g r a-

t i n , de f l a n , de mou s se ou de pu r ée. I l per me t  

au s si de r é a l i ser de s avou r e u x bei g ne t s.

L e s fe u i l le s enveloppa nt l a pom me pe u vent  

au s si se con som mer en soupe e t en pot a g e, à  

cond it ion de ne con ser ver q ue le s plu s pe t ite s.

LES MEILLEURS MO IS P OUR 

Le chou-fl eur, dont le nom scientifi que est brassica oleacera, var.botrytis , est une plante herba-

cée bisannuelle de la famille des brassicacées. Sans doute originaire du Proche-Orient, il s’agit 

d’une variété du chou commun, issue de plusieurs siècles de sélection. Le chou-fl eur produit 

une boule, blanche le plus souvent, tendre et compacte. Elle est récoltée avant que la plante ne 

passe au stade de la fl oraison, sans quoi elle ne peut être consommée.

Chou- fleur



g a g e de f r a îc he u r. A t tent ion , i l ne faut ja m a i s  

ac he ter u n c hou-f le u r com menç a nt à f le u r i r.

LES MODES DE CONSERVATION

L e c h ou-f le u r s e c on s er v e p en d a n t 2 à 3 jou r s , 

pl a c é d a n s le b a c à lé g u m e s d u r é f r i g ér a t e u r. 

I l e s t pr é fér a ble de l u i l a i s s er s a c ou r on n e de 

fe u i l le s pr ot e c t r ic e s , s a f r a îc h e u r s er a m ie u x 

pr é s er v é e. A u t r emen t, i l p e u t ê t r e en v e lopp é 

d a n s u n l i n g e h u m ide. I l p e u t s e c on g e ler. 

A pr è s a v oi r bl a n c h i le s b ou q u e t s q u e lq u e s 

m i n u t e s d a n s de l ’e a u b ou i l l a n t e s a lé e, 

é g ou t t e z-le s s oi g ne u s ement, p u i s me t t e z en 

s a c h e t s. I l s p e u v en t a lor s s e g a r der j u s q u’ à 

6m oi s. E n f i n , c on s er v é d a n s d u v i n a i g r e, 

le c h ou-f le u r p e u t s e t r a n s for m er en pic k le s.

PRÉPARER LE CH OU - FLEUR

A pr è s a v oi r s é p a r é l a p om m e en p e t i t s 

b ou q u e t s , i l e s t r e c om m a n dé de le s f a i r e 

LE CO NS OMMER

L e c h ou-f le u r e s t d i s p on i ble s u r le s é t a l s t ou t 

a u lon g de l ’a n n é e, m a i s s a m ei l le u r e p ér io de 

c om m en c e a u m oi s d ’o c t obr e e t s e t e r m i n e 

à l a f i n d u m oi s de m a r s.

LES VERTUS 

DU CH OU - FLEUR

Le ch o u - fl e u r e s t r ich e e n fi b re s d o u ce s , u til e s 

a u b o n tr a nsi t inte s tinal . Ce p e n da nt l e s o u f re 

      co nte n u da ns ce l é g u m e p e u t être in dige s te 

       s’il e s t m al cui t . S o u rce d ’o ligo é l é m e nt s , il a 

d ’ im p o r t a n te s p ro p r i été s a n tib a c té r i e n n e s et 

     d é sintoxic a nte s . B ie n p o u r v u e n v i t a m in e B , 

n é ce s s aire à la m ultip lic atio n d e s ce llul e s et à 

l e u r re n o u ve ll e m e nt , il l ’e s t a us si e n v i t a m in e 

C , a p p ré cia b l e e n h ive r.



 
 
  
      

LES D IFFÉRENTES VARIÉTÉS

Pa r m i le s n om br e u s e s v a r ié t é s de c h ou x 

f r i s é s , i l e s t p o s s i ble de d i s t i n g u er :

- le L u c i n a t o a u x fe u i l le s ble u t é e s , r u g u e u s e s 

e t n on f r i s é e s ;

- le R e d Mon a r c h a u x fe u i l le s v iole t t e s a u x 

n er v u r e s de l a m êm e c ou le u r e t t r è s f r i s é e s ;

- le B l u e S c h ot a u x fe u i l le s de c ou le u r v er t 

fon c é v oi r e ble u t é, é g a lem en t t r è s f r i s é e s ;

- le R e d R u s s i a n a u x fe u i l le s l i s s e s , den t e lé e s 

a v e c u n e v ei n e c en t r a le v iole t t e.

O n t r ou v e a u s s i le Noi r de To s c a n e, le We s t-

l a n d w i n t er, le C h ou c a v a l ier e t bien d ’a u t r e s.

BIEN CHOISIR LE CHOU FRISÉ

L e c hou f r i sé se pr é sente en g r os se bot te  

conten a nt q uelq ue s g r a nde s fe u i l le s  

e t q uelq ue s fe u i l le s plu s pe t ite s à l ’ i ntér ie u r.  

E l le s doi vent ê t r e fer me s e t d r oite s, ne pa s  

pl ier sou s le u r pr opr e poid s e t n’a voi r n i t ac he,  

n i me u r t r i s s u r e. D’u ne bel le cou le u r,  

l a ner v u r e cent r a le doit ê t r e c a s s a nte ; témoi n  

de l a f r a îc he u r du c hou, el le i nd iq ue q ue le  

c hou se con ser ver a plu s lon g temps. L e s c hou x  

f r i sé s le s plu s v ie u x ont tend a nce à jau n i r.

LES MODES DE CONSERVATION

Le chou frisé dont le nom scientifi que est 

kale, borécole, chou ver t, chou d’aigrette, chou frangé ou encore chou lacinié. C’est une plante 

potagère issue de la famille des brassicacées et, contrairement aux autres plantes de la famille 

des choux, ses longues feuilles poussent indépendamment les unes des autres, sans former 

de pomme. C’est pour cette raison qu’on le trouve sous forme de botte.

Chou  frisé
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D é t a c h e z le l ien de l a b ot t e a f i n de l a i s s er l ’a i r 

c i r c u ler en t r e le s fe u i l le s. A pr è s a v oi r 

d i s p o s é le s fe u i l le s d a n s u n s a c de p apier 

k r a f t ou d a n s u n t or c h on h u m ide, le c h ou 

p e u t ê t r e en t r e p o s é d a n s l a p a r t ie l a pl u s 

f r oide d u r é f r i g ér a t e u r. E n c on s er v a n t 

l a n er v u r e c en t r a le de l a fe u i l le, le c h ou f r i s é 

s e g a r de p en d a n t u n e b on n e s em a i n e s a n s 

q u e s a t e x t u r e n e s’a l t èr e. Un e foi s c u i t , 

le c h ou f r i s é s e c on s er v e q u e lq u e s jou r s , 

a u f r a i s , d a n s u n c on t en a n t h er m é t iq u e.

PRÉPARER LE CH OU FRIS É

L e c h ou f r i s é p e u t s e c on s om m er a u s s i bien 

c r u q u e c u i t. L e s fe u i l le s i n t ér ie u r e s de 

l a b ot t e s on t pl u s t en d r e s e t m oi n s m a t u r e s , 

c e q u i le s de s t i n e à ê t r e m a n g é e s c r u e s. 

L e s fe u i l le s e x t ér ie u r e s , pl u s f i br e u s e s , s on t , 

q u a n t à e l le s , m ei l le u r e s c u i t e s. A pr è s a v oi r 

bien r i n c é le s fe u i l le s , r e t i r e z l a n er v u r e



 
 
  
      

LES D IFFÉRENTES VARIÉTÉS

I l e x i s t e de n om br e u s e s v a r ié t é s de p oi r e a u x 

q u’ i l e s t p o s s i ble de d i v i s er en de u x g r a n de s 

f a m i l le s. L e s p oi r e a u x pr i m e u r s , r é c ol t é s 

en t r e le m oi s de m a i e t le dé b u t d u m oi s 

de j u i l le t , s on t f a c i lem en t r e c on n a i s s a ble s 

c a r i l s s on t f i n s e t de p e t i t e t a i l le. L or s q u’ i l s 

pr é s en t en t u n t r on c c ou r t , le u r fe u i l l a g e e s t 

v er t ble u t é. Av e c u n t r on c pl u s l a r g e, le u r 

fe u i l l a g e e s t t r è s c l a i r. L e u r t e x t u r e 

e s t t en d r e e t fon d a n t e e t le u r s a v e u r dou c e 

e t lé g èr em en t s u c r é e.

L e s p oi r e a u x d ’a u t om n e e t d ’ h i v er, r é c ol t é s 

dè s le m oi s d ’o c t obr e e t j u s q u’a u x pr em ièr e s 

g e lé e s , s on t d ’u n c a l i br e pl u s g r o s , a v e c 

u n fe u i l l a g e bien c olor é. Pa r m i le s p oi r e a u x 

d ’a u t om n e e t d ’ h i v er, i l e s t p o s s i ble de 

d i s t i n g u er : le G é a n t d ’ h i v er v er t fon c é, 

le p oi r e a u de Mé z ièr e s v er t ble u e t le p oi r e a u 

de S ol a i s e ble u f r a n c.

B IEN CH O IS IR 

LES P O IRE AUX

C h oi s i s s e z de s p oi r e a u x a u x t i g e s d r oi t e s , 

c h a r n u e s , fer m e s e t d ’u n bl a n c br i l l a n t. 

S a n s t a c h e br u n e, le u r s fe u i l le s de v r on t 

ê t r e bien v er t e s e t le u r s r a c i n e s f r a îc h e s 

PRÉPARER LES P O IRE AUX

C ou p e z le s r a c i n e s e t l a b a s e, p u i s br o s s e z 

le r e s t e d u p oi r e a u . A pr è s a v oi r s e c t ion n é 

le r e s t e de l a t i g e j u s q u’a u dé p a r t d u fe u i l l a g e, 

l a v e z-le à l ’e a u f r oide. I l a r r i v e q u e le p oi r e a u 

f a s s e ple u r er lor s q u’on le c ou p e c r u , c’e s t 

p ou r q u oi i l e s t s ou v en t c on s ei l lé d ’e f fe c t u er 

c e t t e é t ap e s ou s u n f i le t d ’e a u .

CUIS INER ET M ARIER 

CE LÉGUME

L e s p oi r e a u x p e u v en t s e s er v i r a u s s i bien c r u s 

q u e c u i t s. I l s s on t t r è s appr é c ié s lor s q u’ i l s 

s on t a c c om p a g n é s d ’a u t r e s lé g u m e s 

e t i n c or p or é s d a n s de s s o u p e s , t a r t e s , 

t ou r t e s , g r a t i n s ou q u ic he s. I l s s e m a r ien t 

a u s s i t r è s bien a u x p oi s s on s à c h a i r f i n e 

c om m e le b a r, le t u r b ot , l a s ole, le c a bi l l a u d 

m a i s a u s s i le s c o q u i l le s S a i n t-Ja c q u e s e t le s 

p é t on c le s. C on c er n a n t le s v i a n de s , le s p oi-

r e a u x a c c om p a g n en t p a r t ic u l ièr em en t bien 

le s c h a i r s bl a n c h e s e t le s v i a n de s b o u i l l ie s. 

A t t en t ion à n e p a s l a i s s er le s p oi r e a u x t r op 

s e c olor er à fe u v i f c a r le u r g oû t p e u t de v en i r 

a m er. Si v ou s s o u h a i t e z le s s er v i r c r u s , i l e s t 

for t em en t c on s ei l lé de le s ém i n c er t r è s f i n e-

m en t e t de le s m é l a n g er à d ’a u t r e s c r u d i t é s en 

Le poireau cultivé, du nom scientifi que allium porrum , appar tient à la famille des alliacées. 

Originaire du Proche-Orient, c’est une plante herbacée bisannuelle largement cultivée 

comme plante potagère pour ses feuilles engainantes et sa par tie souterraine blanche 

et tendre. Aussi appelée porreau, poirée, poirette ou encore asperge du pauvre, 

elle est consommée comme légume.

Poireau



e t t er r e u s e s. L e c œ u r bl a n c e s t s a v o u r e u x 

e t pl u s on s’en é loi g n e, pl u s i l de v ien t fer m e, 

a m er e t piq u a n t.

LES MO D ES 

D E CO NS ERVATI O N

L e s p oi r e a u x f r a i s p e u v en t s e g a r der t e l s 

q u e l s , p en d a n t 10 jou r s , pl a c é s d a n s le b a c 

à lé g u m e s d u r é f r i g ér a t e u r. A t t en t ion , pl u s 

le s p oi r e a u x a t t en den t , pl u s i l s d u r c i s s en t 

e t de v ien n en t f i br e u x . L a v é s e t t a i l lé s 

en r on de l le s , i l s n e s e c on s er v er on t q u e p en-

d a n t 5 à 6 jou r s. C u i t s , i l s p e u v en t s e c on s er-

v er 2 jou r s d a n s u n r é c ipien t her m é t iq ue.

L e s p oi r e a u x s u pp or t en t t r è s bien l a c on g é-

l a t ion ; p ou r c e l a i l s u f f i t de le s t a i l ler en 

r on de l le s , de le s bl a n c h i r, p u i s le s plon g er 

t r è s r apidem en t d a n s de l ’e a u g l a c é e. 

Un e foi s s é c h é s , i l s p e u v en t s e c on s er v er 

p en d a n t 6m oi s d a n s de s s a c s c on g é l a t ion .

y ajou t a n t u n p e u de s u c r e p ou r a dou c i r 

le u r c ôt é piq u a n t.

LES MEILLEURS MO IS 

P OUR LE CO NS OMMER

L a m ei l le u r e p ér io de p ou r s a v ou r er 

le s p oi r e a u x c o u r t d u m oi s de s e p t em br e 

a u m oi s de m a r s.

LES VERTUS D U P O IRE AU

Le p o ire a u e s t p e u c a l o r iq u e et à la fo is r ich e 

e n v i t a m in e s et m in é r a u x . S o u rce d e p ro -v i -

         t a m in e A , d e v i t a m in e s C et E , c’e s t u n trè s 

     b o n a ntiox yda nt p e r m et t a nt d e p roté ge r l e s 

     ce llul e s . S e s g lu cid e s sp é ci fi q u e s , l e s f r u c-

       tos a n e s , et s o n r a p p o r t e n p ot as siu m et e n 

s o diu m é l evé , lui co nf è re nt d e ré e ll e s p ro p r ié -

té s diu rétiq u e s . S o us fo r m e d e b o uill o n , il e s t 

a us si ré p u té p o u r f a cili te r l ’é lim inatio n ré nal e .



 
 
  
      

LES D IFFÉRENTES VARIÉTÉS

Pa r m i le s d i f fér en t e s v a r ié t é s de p ot i m a r r on , 

i l e s t p o s s i ble de d i s t i n g u er :

- le R e d K u r i le pl u s c ou r a n t , à l a p e a u r ou g e 

br iq u e e t à l a c h a i r ja u n e or a n g é ;

- le B l u e K u r i à l a p e a u ble u t é e e t à l a c h a i r 

ja u n e or a n g é ;

- le C h e s t n u t B u s h à l a p e a u g r i s a r doi s e 

e t à l a c h a i r ja u n e or a n g é ;

- le G a le u x d ’Ey s i n e s , v a r ié t é a n c ien n e 

p or t a n t de s e x c r oi s s a n c e s l ié g e u s e s , a v e c 

l a p e a u r o s e e t l a c h a i r ja u n e ;

- le G olden D e l ic iou s à l a p e a u ja u n e 

e t à l a c h a i r ja u n e or a n g é ;

- le F1 B on b on de for m e r on de, a v e c l a p e a u 

v er t fon c é e t l a c h a i r ja u n e or a n g é ;

- le F1 Te x 2110 de pe t ite t a i l le e t à l a pe au or a n g e.

B IEN CH O IS IR 

LE P OTIM ARRO N

E n t ier, le p ot i m a r r on s e c h oi s i t lou r d , d u r 

e t a v e c u n e p e a u s a n s t a c h e. Ven d u en 

t r a n c h e s , l a c h a i r doi t ê t r e d ’u n e b e l le 

c o u le u r u n i for m e, s a n s a u c u n e t r a c e br u n e 

e t t r è s fer m e.

Le potimarron est une variété de potiron, du nom scientifi que 

d’origine japonaise où il est appelé kabocha. Sa forme et son goût lui ont valu le surnom de 

courge châtaigne mais il se fait aussi appelé potiron doux d’Hokkaïdo. Appar tenant à la famille 

des cucurbitacées, cette plante rampante avec des tiges pouvant mesurer jusqu’à 3 m de long, 

por te de nombreux fruits lourds et piriformes. Leur couleur varie du rouge au rouge brique, 

au rose, en passant par le bronze ou le ver t ; leur chair est jaune et farineuse.

Potimarron
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LES MO D ES 

D E CO NS ERVATI O N

E n t ier, le p ot i m a r r on p e u t s e c on s er v er p en-

d a n t pl u s ie u r s m oi s d a n s u n en d r oi t f r a i s , 

s e c e t bien aér é. À t em p ér a t u r e a m bi a n t e, i l 

p e u t s e c on s er v er p en d a n t pl u s ie u r s s e-

m a i n e s. Ven d u t r a n c h é, i l e s t pr é fér a ble de le 

c on s om m er le pl u s r apidem en t p o s s i ble apr è s 

s on a c h a t c a r i l n e s u pp or t e q u e p e u de t em p s 

le r é f r i g ér a t e u r : i l p ou r r a y ê t r e en t r e p o s é 

p en d a n t 48 h a u m a x i m u m . À s a v oi r : s e s 

t ene u r s en v i t a m i ne s e t en s u c r e a u g m en t en t 

a v e c le t em p s de s t o c k a g e.

Une foi s dé t a i l lé en pe t it s mor ce au x , le pot i-

m a r r on s uppor te au s si t r è s bien l a con g él at ion.

PRÉPARER LE P OTIM ARRON

L e p ot i m a r r on e s t pl u s f a c i le à pr é p a r er 

q u’u n e c i t r ou i l le c a r i l n’e s t p a s n é c e s s a i r e 



 
 
  
      





 
 
  
      

 Quenelles

sauce champignons

Pour 3 personnes

 6 quenelles nature

1 échalote

 1 gousse d’ail

 200 g de mélange forestier surgelé

 150 g de champignons de Paris surgelés

 ½ pot de crème fraîche épaisse

 4 cuil. à soupe de crème liquide

 50 g de gruyère râpé

1 cuil. à soupe d’huile d’olive

Matériel

Plat à gratin

1

 Préchauffez le four à 180 °C (th . 6). Pelez et émincez l’échalote et l’ail. Faites décongeler les champignons.

2

Dans une poêle, faites chauff  er l’huile d’olive puis faites revenir l’échalote et l’ail.

   Préparation : 25 min Cuisson : 15 min

 N

FACILE
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  Ajoutez les champignons, laissez cuire jusqu’à ce que toute l’eau soit absorbée. Ajoutez alors la crème fraîche

épaisse et laissez mijoter à feu doux pendant 5 min .

3

  Dans le plat à gratin , disposez les quenelles, versez la sauce aux champignons, la crème liquide

et parsemez de fromage râpé. Enf  ournez pour 15 min de cuisson .

4

Servez chaud avec des pâtes.



 
 
  
      





 
 
  
      

Croque-monsieur vert

Pour 4 personnes

8 tranches de pain de mie

1 bouquet de basilic

2 gousses d’ail

1 poignée d’amandes entières

1 avocat

8 feuilles de laitue

2 poignées de roquette

2 tomates green zebra (ou, à défaut, une autre variété)

3 cuil. à soupe d’huile d’olive

1 pincée de sel

1

 Rincez le basilic et prélevez les feuilles. Déposez-les dans le bol d’un mixeur.

 Épluchez les gousses d’ail, dégermez-les et ajoutez-les dans le mixeur avec les amandes entières,

l’huile d’olive et le sel. Mixez pour obtenir une pâte onctueuse.

2

 Répartissez cet te préparation sur les tranches de pain de mie.

   Préparation : 10 min Cuisson : 3 min

 N

FACILE


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3

 Épluchez l’avocat , ôtez le noyau et coupez sa chair en lamelles. Répartissez-les sur 4tranches de pain de mie.

Ajoutez par-dessus 2f euilles de laitue dont vous aurez pris soin de retirer la nervure centrale.

4

 Répartissez la roquet te par-dessus et enfin les tomates lavées et coupées en rondelles.

 Fermez les croque-monsieur avec les tranches de pain de mie restantes.

5

 Faites chauffer l’appareil à croque-monsieur. Faites cuire 3min par croque-monsieur et servez aussitôt .

Astuce

 Pas de basilic sous la main ? Optez pour du persil plat, de la coriandre ou encore des pousses d’épinards.



 
 
  
      





 
 
  
      

Minestrone paysan

Pour 4 personnes

1 oignon

300 g de cocos de Paimpol écossés

3 brins de thym

2 feuilles de laurier-sauce

2 cubes de bouillon de légumes

3 cuil. à soupe de concentré de tomates

2 carottes

2 branches de céleri

1 courgette

1 gousse d’ail

100 g de riz rond semi-complet

3 cuil. à soupe d’huile d’olive

Sel

1

 Épluchez l’oignon et hachez-le. Faites-le suer dans une cocot te avec l’huile d’olive.

Ajoutez les cocos de Paimpol et mélangez.

2

 Ajoutez le thym , les feuilles de laurier et les cubes de bouillon de légumes. Recouvrez les cocos de Paimpol

   Préparation : 15 min Cuisson : 1 h

 N

FACILE


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de 3fois leur volume d’eau . Ajoutez le concentré de tomates, mélangez et laissez cuire à feu moyen 40min .

3

 Pendant ce temps, épluchez les carot tes et coupez-les en petits dés. Lavez les branches de céleri et coupez-les

 en fines lamelles. Lavez la courget te et coupez-la en petits dés également . Réservez.

4

 Épluchez la gousse d’ail et pressez-la dans la cocot te, ajoutez le riz et les légumes. Ajoutez de l’eau pour bien

 recouvrir le riz et les légumes. Laissez encore cuire 20min avant de servir.

Astuce

À la place du riz, vous pouvez utiliser des petites pâtes ou du vermicelle.



 
 
  
      





 
 
  
      

 Chou chinois

sauté au wok

Pour 4 personnes

 1 chou chinois

 5 oignons nouveaux

 2 cm de gingembre frais

 2 gousses d’ail

 2 cuil. à soupe de graines de sésame

 2 cuil. à soupe d’huile d’arachide ou de tournesol

 1 cuil. à soupe d’huile de sésame

 1 pincée de piment de Cayenne en poudre

3 cuil. à soupe de sauce soja

 1 cuil. à soupe de sauce nuoc-mâm

 ½ cuil. à soupe de cassonade

Sel, poivre

Matériel

Râpe à légumes

1

Net toyez le chou et coupez-le en lanières. Épluchez et émincez fi

   Préparation : 25 min Cuisson : 30 min

 N

FACILE
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Pelez et râpez le gingembre. Épluchez et hachez les gousses d’ail, après avoir enlevé le germe.

2

Faites chauff er le wok et faites dorer les graines de sésame à sec 1 à 2 min . Réservez.

3

Faites chauff
 er l’huile d’arachide et l’huile de sésame dans le wok . Faites revenir les oignons nouveaux

 avec le gingembre, l’ail et le piment pendant 2 min à feu vif, sans cesser de remuer. Ajoutez le chou et faites-le

 sauter pendant 5 min à feu vif en mélangeant régulièrement . Versez la sauce soja , la sauce nuoc-mâm

et la cassonade. Baissez le feu et laissez mijoter pendant 15 à 20 min , jusqu’à ce que le chou soit bien tendre.

4

 Rectifiez l’assaisonnement et saupoudrez de graines de sésame grillées. Servez immédiatement en plat

ou en accompagnement d’un poisson ou d’une viande blanche.



 
 
  
      





 
 
  
      

 Wok de courgette

au tofu

Pour 4 personnes

8 petites courgettes

200 g de tofu fumé

2 oignons

6 cuil. à soupe de concentré de tomates

2 gousses d’ail

2 cuil. à soupe de tamari

1 cuil. à café de gingembre en poudre

4 cuil. à soupe d’huile d’olive

Sel

1

Lavez les courget tes et coupez-les en dés. Épluchez les oignons et hachez-les grossièrement .

2

Dans un wok , faites chauff  er l’huile d’olive. Faites revenir les oignons jusqu’à ce qu’ils soient transparents.

Ajoutez alors les dés de courget tes.

3

   Préparation : 15 min Cuisson : 20 min

 N

FACILE


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Ajoutez le concentré de tomates et mélangez. Épluchez les gousses d’ail, pressez-les et ajoutez-les.

4

Coupez le tofu en petits morceaux et ajoutez-les dans le wok .

5

Enfi  n , ajoutez le tamari et le gingembre en poudre. Rectifiez l’assaisonnement si besoin ,

le tamari contient déjà du sel. Servez aussitôt .

Astuce

 Vous pouvez aussi préparer cette recette avec des aubergines à la place des courgettes.



 
 
  
      





 
 
  
      





 
 
  
      

 Steak de lentilles

 et tomates à la provençale

   Préparation : 20 min Cuisson : 28 min

 N

FACILE

Matériel

Mixeur

1

 Préparez les steaks. Épluchez l’oignon et hachez-le. Dans une poêle, faites chauffer la moitié de l’huile de sésame

 grillé et faites-y suer l’oignon haché.

Pour 4 personnes

Pour les steaks de lentilles

 200 g de lentilles ver tes cuites

 1 oignon

 1 cuil. à soupe de fécule de maïs

 1 cuil. à soupe de purée de noix de cajou

 1 gousse d’ail

 1 cuil. à café de curcuma en poudre

 4 cuil. à soupe d’huile de sésame grillé

 Sel et poivre noir

Pour les tomates à la provençale

2 cuil. à soupe de chapel

 2 cuil. à soupe d’huile d’olive





2

 Déposez l’oignon cuit dans le bol d’un mixeur et ajoutez les lentilles vertes, la fécule de maïs, la purée de noix

de cajou  , la gousse l’ail épluchée et dégermée, et le curcuma . Salez, poivrez et mixez le tout . Façonnez 4steaks

 de même taille et faites-les cuire à la poêle dans le reste d’huile de sésame, 4min de chaque côté.

3

 Préchauffez le four à 200°C (th .7).

4

 Pendant ce temps, coupez les tomates dans le sens de la largeur et déposez-les, face tranchée dessus,

dans un plat allant au f  our. Hachez les feuilles de persil et répartissez-les sur les tomates, saupoudrez d’origan

 et d’un peu de sel. Enfin , ajoutez les gousses d’ail épluchées et hachées, puis la chapelure. Arrosez d’huile d’olive

 et enfournez pour 30min de cuisson .

5

 Réchauffez les steaks de lentilles au moment de servir.



 
 
  
      

 Spaghettis

 quasi carbonara

Pour 4 personnes

350 g de spaghettis

1 oignon

125 g de tofu fumé

25 cl de crème de soja

1 cuil. à soupe de levure maltée

1 cuil. à soupe de poudre d’amandes

3 cuil. à soupe d’huile d’olive

1 cuil. à soupe de gros sel

Sel aux herbes

Poivre

1

 Faites chauffer un grand volume d’eau additionnée de gros sel pour faire cuire les spaghet tis

 comme indiqué sur le paquet .

2

 Pendant ce temps, épluchez l’oignon , hachez-le et faites-le cuire dans une poêle avec l’huile d’olive.

 Mélangez bien , il doit devenir translucide.

   Préparation : 20 min Cuisson : 10 min

 N

FACILE


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3

 Coupez le tofu fumé en petits rectangles et ajoutez-le. Salez, poivrez et versez la crème de soja .

Laissez cuire 5min puis versez sur les spaghet

4

 Mélangez la levure et la poudre d’amandes, répartissez sur les assiet tes et servez aussitôt .



 
 
  
      





 
 
  
      

 Courge spaghetti

 à la bolognaise

Pour 4 personnes

1 courge spaghetti

1 oignon

2 gousses d’ail

100 g de protéines de soja texturées hachées

15 cl de vin blanc sec

30 cl de coulis de tomates

½ bouquet de basilic

½ bouquet de persil plat

5 cuil. à soupe d’huile d’olive

 Sel et poivre

1

 Dans une cocot te, faites cuire la courge spaghet ti entière dans un grand volume d’eau frémissante

 pendant 50min . Laissez-la refroidir avant de la couper en deux dans le sens de la longueur.

2

 Ôtez les graines et , à l’aide d’une fourchet te, prélevez les spaghet tis de courge en grat tant la chair. Réservez.

   Préparation : 20 min Cuisson : 1 h 15

 N

FACILE


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3

Épluchez l’oignon et hachez-le. Dans une poêle, faites chauff  er l’huile d’olive et ajoutez l’oignon haché. Épluchez

 les gousses d’ail et pressez-les dans la poêle. Ajoutez les protéines de soja et mouillez-les avec le vin blanc.

4

 Une fois le vin blanc absorbé, ajoutez le coulis de tomates, salez, poivrez et laissez réduire.

5

 Pendant ce temps, rincez le basilic et le persil, prélevez les feuilles et hachez-les

puis incorporez-les à la sauce bolognaise. V  ersez la sauce sur les spaghet tis de courge, mélangez et servez.

Astuce

 Vous pouvez aussi utiliser cette sauce avec des spaghettis classiques.



 
 
  
      





 
 
  
      





 
 
  
      

 Hachis Parmentier

au soja

Pour 6 personnes

800 g de pommes de terre à purée

2 cl de crème de soja

100 g de protéines de soja texturées hachées

10 cl de vin blanc sec

2 oignons jaunes

2 gousses d’ail

3 cuil. à soupe de concentré de tomates

1 carotte

50 g de poudre d’amandes

4 cuil. à soupe d’huile d’olive

 Sel et poivre

1

 Déposez les pommes de terre dans un grand volume d’eau . Portez à ébullition

et laissez cuire 20min . Égout tez et ôtez la peau . Écrasez les pommes de terre avec la crème de soja et salez.

2

 Préchauffez le four à 180°C (th .6).

   Préparation : 30 min Cuisson : 50 min

 N

FACILE


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Dans une poêle, faites chauff  er l’huile d’olive. Ajoutez les protéines de soja et mouillez-les

avec le vin blanc sec et 25cl d’eau . Laissez cuire à feu doux .

4

Épluchez les oignons, hachez-les fi  nement et ajoutez-les. Pelez les gousses d’ail et pressez-les dans la poêle.

5

Ajoutez le concentré de tomates et mélangez bien . Épluchez la carot te, râpez-la et ajoutez-la . Salez et poivrez.

6

 Une fois que l’eau est évaporée, versez la préparation dans un plat à gratin . Ajoutez les pommes

de terre écrasées et saupoudrez de poudre d’amandes.

7

 Enfournez pour 20min de cuisson et dégustez chaud .



 
 
  
      

 Nuggets

 de pois chiches et purée de patates douces

   Préparation : Repos :20 min 15 min

 Cuisson : 20 min

 N

FACILE

Matériel

Mixeur

1

 Faites bouillir 1l d’eau et faites fondre les cubes de bouillon . Versez dans un plat à gratin et déposez

 les médaillons de protéines de soja pour bien les hydrater. Laissez reposer 15min .

Pour 4 personnes

Pour les nuggets

 60 g de farine de pois chiches

 2 cubes de bouillon aux légumes

 12 médaillons de protéines de soja texturées

 8 cl de sauce tamari

 2 cl de crème d’amande

 2 échalotes

 2 gousses d’ail

 100 g de chapelure

Pour la purée de patates douces

1 bonne pincée de noix muscade râpée


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2

 Pendant ce temps, versez l’huile d’olive dans le bol d’un mixeur. Ajoutez la sauce tamari, la farine de pois chiches

 et la crème d’amande. Épluchez les échalotes et les gousses d’ail. Coupez-les en morceaux et ajoutez-les

 dans le mixeur. Mixez à pleine puissance pour obtenir une pâte. Versez-la dans une assiet te creuse,

 et la chapelure dans une autre assiet te.

3

 Égout tez les médaillons de protéines de soja, trempez-les dans la pâte, puis roulez-les dans la chapelure. Réservez.

4

 Épluchez les patates douces, coupez-les en dés et faites-les cuire 15min à la vapeur. Écrasez les patates douces

 avec l’huile de noix , la crème de soja , le sel et la noix muscade. Réservez au chaud .

5

 Dans une poêle, faites chauffer l’huile de sésame et déposez-y les nuggets,

 faites cuire 3min de chaque côté à feu moyen . Servez aussitôt avec la purée de patates douces.



 
 
  
      





 
 
  
      

 Falafels au persil

et leur crème de concombre

     Préparation : Trempage : Repos :15 min 1 nuit 30 min

 

   Dégorger : 15 min Cuisson : 10 min

 N

FACILE

1

 Faites tremper les pois chiches au moins 1nuit . Le lendemain , met tez-les dans le bol d’un mixeur.

 Mixez une première fois pour les concasser.

2

Épluchez l’oignon , ajoutez-le aux pois chiches ainsi que la gousse d’ail épluchée. Mixez de nouveau .

Pour 4 personnes

Pour les falafels

 300 g de pois chiches

 1 oignon rouge

 1 gousse d’ail

1 bouquet de persil plat

 1 cuil. à café de bicarbonate de soude

 1 cuil. à café de cumin

1 cuil. à café de sel

Huile pour friture

Pour la crème de concombre

5 feuilles de ment


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3

Lavez et eff  euillez le persil et ajoutez les feuilles dans le mixeur. Ajoutez le bicarbonate, le cumin , le sel, le poivre

et 2cuil. à soupe d’eau . Mixez pour obtenir une pâte homogène. Laissez reposer 30min .

4

 Pendant ce temps, épluchez le concombre, salez et laissez-le dégorger 15min dans une passoire.

 Pressez et mixez-le dans un blender avec la crème d’avoine et les feuilles de menthe fraîche.

5

 Façonnez des petites galet tes, pressez pour retirer l’éventuel excès d’eau . Dans une sauteuse, faites chauffer

l’huile de friture à 180°C et met tez les galet tes à cuire pendant 4min .

6

Servez chaud avec la crème de concombre.



 
 
  
      





 
 
  
      

 Fèves coriandre

et tomate

Pour 4 personnes

200 g de fèves écossées

1 gousse d’ail

1 tomate

2 cuil. à soupe de coriandre hachée

1 cuil. à café de curry en poudre

3 cuil. à soupe d’huile d’olive

1 pincée de sel

1

 Dans une casserole, faites chauffer l’huile d’olive.

Ajoutez les fèves et pressez la gousse d’ail par-dessus. Mélangez.

2

Lavez la tomate, coupez-la en dés et ajoutez-la ainsi que le curry, le sel et la coriandre. Mélangez.

3

Couvrez d’eau et laissez mijoter 30min avant de servir, accompagné de riz basmati.

   Préparation : 10 min Cuisson : 30 min

 N

FACILE
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Astuce

 Vous pouvez préparer la même recette avec des haricots rouges ou blancs à la place des fèves.



 
 
  
      





 
 
  
      

 Galette aux légumes

et râpé de chou blanc

   Préparation : 25 min Cuisson : 8 min

 N

FACILE

1

 Dans un saladier, versez les flocons de sarrasin , puis les graines de lin moulues dans un moulin à café.

 Versez le lait de soja et laissez gonfler quelques minutes.

2

 Ajoutez le tofu soyeux et la farine de lupin . Mélangez et salez. Épluchez l’oignon , hachez-le finement

Pour 4 personnes

Pour les galettes

 50 g de flocons de sarrasin

 2 cuil. à soupe de graines de lin

8 cl de lait de soja

 2 cuil. à soupe de tofu soyeux

 2 cuil. à soupe de farine de lupin

 1 oignon rouge

 1 carotte

 1 petite courgette

 1 cuil. à café de graines de cumin

 3 cuil. à soupe de vinaigre de cidre

 2 cuil. à soupe de sucre de canne blond

 1 cuil. à soupe de graines de sésame

 2 cuil. à soupe d’huile de sésame


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et ajoutez-le à la préparation

3

 Épluchez et râpez la carot te, lavez et râpez la courget te. Ajoutez-les avec 1pincée de poivre

et les graines de cumin et mélangez bien

4

 Pour le râpé, taillez le chou blanc en fines lanières. Préparez une sauce en versant le vinaigre de cidre sur le sucre

 de canne, mélangez. Ajoutez le sel, l’huile de sésame et le wasabi. Mélangez et versez sur le chou .

 Saupoudrez de graines de sésame. Réservez.

5

Préparez les galet tes. Aidez-vous d’un cercle à pâtisserie pour façonner des galet tes bien rondes avec la prépara-

  tion au sarrasin . Dans une poêle, faites chauffer 1filet d’huile d’olive. Déposez le cercle à pâtisserie sur la poêle

 et versez la préparation dedans, laissez cuire 4min avant d’ôter le cercle à pâtisserie et retournez la galet te.



 
 
  
      





 
 
  
      

 Risotto à l’orge perlé

et aux petits pois

Pour 4 personnes

250 g d’orge perlé

250 g de petits pois frais écossés

1 oignon

15 cl de vin blanc sec

2 cubes de bouillon de légumes

5 cl de crème d’avoine

 3 cuil. à soupe d’huile d’olive

1

 Dans une sauteuse, faites chauffer l’huile d’olive. Pelez l’oignon , hachez-le et faites-le revenir dans l’huile.

2

 Rincez l’orge perlé et ajoutez-le dans la sauteuse. Mélangez. Laissez dorer 2min ,

tout en mélangeant  , puis versez le vin blanc sec.

3

 Faites fondre les cubes de bouillon dans 1l d’eau bouillante. Réservez.

   Préparation : 15 min Cuisson : 30 min

 N

FACILE
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4

 Une fois le vin blanc absorbé, ajoutez les petits pois. Commencez à verser 1louche de bouillon de légumes.

U ne fois le bouillon absorbé, renouvelez l’opération et ainsi de suite. Mélangez régulièrement .

5

En fin de cuisson , ajoutez la crème d’avoine, mélangez et servez aussitôt .



 
 
  
      





 
 
  
      

 Tian de pommes

de terre, tomates, courgettes, oignons et mozzarella

Pour 6 personnes

 3 courgettes moyennes non traitées

 5 tomates grappes non traitées

4 pommes de terre

 1 oignon jaune

 2 gousses d’ail

 400 g de mozzarella di buffala

2 branches de thym frais

 2 branches de romarin frais

 1 filet d’huile d’olive

Sel, poivre du moulin

1

 Préchauffez le four à 160 °C (th . 5-6). Lavez et coupez en tranches fines, à l’aide d’un couteau

 ou d’une mandoline, les courget tes et les tomates. Lavez, épluchez et coupez en tranches fines les pommes

de terre. Épluchez et hachez l’oignon et les gousses d’ail. Coupez la moz zarella en tranches peu épaisses.

2

 Dans le fond d’un plat à gratin , étalez une couche de hachis d’oignons et d’ail. Disposez verticalement ,

   Préparation : 15 min Cuisson : 1 h 15

 N
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 en les alternant , les lamelles de courget tes, de tomates, de pommes de terre et de moz zarella .

Arrosez le tian de 1filet d’huile d’olive. Parsemez le thym et le romarin effeuillés. Salez, poivrez.

3

Faites cuire le tian 1 h 15 à 160 °C (th . 5-6). Les légumes doivent être tendres et confits.



 
 
  
      





 
 
  
      





 
 
  
      

 Tian cru

 de betteraves aux pommes, vinaigrette

aux herbes et graines de pavot

Pour 4 personnes

 2 betteraves rouges crues

2 pommes reine des reinettes non traitées

1 cuil. à soupe de graines de pavot

Vinaigrette

 6 brins d’aneth

 6 brins de coriandre

 6 brins de persil

1 gousse d’ail

 10 cl d’huile d’olive

Le jus de ½ citron non traité

1

 Épluchez et coupez en fines rondelles les bet teraves, à l’aide d’un couteau ou d’une mandoline

 (voir technique p. 16). Lavez et coupez les pommes en fines rondelles. Disposez les rondelles de bet teraves

et de pommes, verticalement en les alternant , dans un plat à rebords hauts.

2

   Préparation : Repos :20 min 15 min

 N

FACILE



 Dans un bol, préparez la vinaigret te aux herbes (voir technique p. 15). Lavez, effeuillez et ciselez finement

 l’aneth , la coriandre et le persil. Épluchez et hachez finement la gousse d’ail. Mélangez l’huile d’olive avec le jus

 de citron , l’ail et les herbes.

3

 Versez la vinaigret te sur le tian et laissez reposer pendant 15 min environ avant de déguster le tian .

Saupoudrez de graines de pavot au moment de servir

CONSEIL

Vous pouvez servir ce tian cru en entrée ou en accompagnement.



 
 
  
      

 Croquettes

aux flocons d’avoine et sauce aux herbes

   Préparation : Repos :40 min 20 min

 Cuisson : 10 min

 N

FACILE

1

Dans un saladier, versez les fl  ocons d’avoine et les graines de lin .

Ajoutez le lait de riz, mélangez et laissez reposer 20min . Égout tez bien .

2

Pour 4 personnes

Pour les croquettes

  200 g de flocons d’avoine

 2 cuil. à soupe de graines de lin moulues

50 cl de lait de riz

 60 g de tofu soyeux

 2 gousses d’ail

 2 échalotes

2 cuil. à soupe de concentré de tomates

 1 bonne pincée de noix muscade

 1 filet d’huile d’olive

 Sel et poivre

 50 g de noix de Grenoble ouver tes

 2 cuil. à soupe de vinaigre de cidre

 1 cuil. à soupe de sirop d’agave


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Astuce

 Pour une version sans gluten, testez la recette avec des flocons de sarrasin, de quinoa ou encore de millet.

 Ajoutez le tofu soyeux , et pressez les gousses d’ail dans le saladier. Épluchez et hachez les échalotes,

ajoutez-les avec le concentré de tomates et mélangez bien  . Salez, poivrez et ajoutez la noix muscade.

 Soyez généreux dans votre assaisonnement pour que les croquet tes ne soient pas fades.

3

Dans une poêle, faites chauff  er l’huile d’olive. Façonnez les croquet tes dans le creux de vos mains

 et déposez-les dans la poêle. Faites-les cuire 10min à feu moyen .

4

Pendant ce temps, préparez la sauce aux herbes. Rincez et eff  euillez le persil, le basilic et l’estragon . Déposez

 les feuilles dans le bol d’un mixeur. Ajoutez les câpres, l’huile de noix , les noix de Grenoble, le vinaigre de cidre

 et le sirop d’agave. Ajoutez 2cuil. à soupe d’eau . Salez. Mixez le tout finement avant de servir avec les croquet tes.



 
 
  
      





 
 
  
      

Flan de courgettes

Pour 4 personnes

 2 petites courgettes

 4 tomates

 1 oignon

 1 gousse d’ail

 1 cuil. à soupe de basilic

 4 œufs

 15 cl de crème liquide

 15 cl de lait

 1 cuil. à soupe de farine

 1cuil. à soupe d’huile d’olive

 1 noix de beurre (pour le moule)

Sel, poivre

Matériel

Plat à gratin

1

 Rincez les légumes. Coupez en cubes les courget tes et les tomates. Pelez et émincez l’oignon , puis la gousse d’ail.

F  aites revenir l’oignon et les cubes de courget tes dans l’huile d’olive. Remuez et laissez mijoter pendant 5 min à

   Préparation : 25 min Cuisson : 40 min

 N
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feu doux . Ajoutez les tomates, le basilic et l’ail. Assaisonnez et laissez refroidir.

2

Préchauff  ez le four à 180 °C (th . 6). Dans un saladier, fouet tez les œufs entiers avec la crème liquide et le lait .

 Versez la farine et remuez jusqu’à ce que la pâte soit bien lisse. Ajoutez à la pâte les légumes cuisinés et refroidis.

Versez la préparation dans le plat préalablement beurré.

3

 Déposez le plat à gratin dans la plaque du four et versez un fond d’eau . Enfournez pour 40 min de cuisson

au bain-marie. Le fl  an doit être bien doré. Pour vérifier la cuisson , plantez la lame d’un couteau dans

le milieu du flan : elle doit ressortir sèche.



 
 
  
      





 
 
  
      





 
 
  
      

 Raviolis aux pignons

et aubergines

   Préparation : Repos :1 h 30 1 h

 Cuisson : 15 min

 N

DIFFICILE

1

 Faites bouillir 15cl d’eau , versez-la sur la farine de blé en mélangeant à la fourchet te. Quand le mélange

a refroidi, pétrissez pendant 5min puis formez une boule. Laissez reposer 1h à température ambiante.

2

 Épluchez les aubergines et coupez-les en petits dés. Dans une poêle, faites chauffer l’huile d’olive et ajoutez

 les dés d’aubergines. Faites cuire à feu moyen . Pendant ce temps, coupez le tofu ferme en petits dés et ajoutez-les

 dans la poêle avec le concentré de tomates. Mélangez.

Pour 4 personnes

200 g de farine de blé T 65

2 aubergines

200 g de tofu ferme aux herbes

 3 cuil. à soupe

de concentré de tomates

1 gousse d’ail

50 g de pignons de pin

½ cuil. à café de gingembre en poudre

2 cuil. à soupe de sauce soja salée

Fécu

1 cube de bouillon de légumes


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 Pressez la gousse d’ail dans la poêle. Hachez grossièrement les pignons de pin et ajoutez-les, puis les feuilles

 de coriandre et salez. Saupoudrez de gingembre et ajoutez la sauce soja . Quand les dés d’aubergines sont

 bien tendres, ôtez du feu .

4

 Façonnez des boules d’environ 1,5cm de diamètre dans la pâte qui a reposé. Saupoudrez le plan de travail

de f  écule de pomme de terre pour éviter qu’elles ne collent . Étalez finement les boules de pâte au rouleau

 à pâtisserie. Déposez 1cuil. à café bombée de préparation à l’aubergine au centre de la pâte,

 mouillez le tour et soudez en pliant en deux .

5

 Faites bouillir 1l d’eau avec le cube de bouillon et faites cuire les raviolis par 6 pendant environ 3min .

 Ils sont cuits quand la pâte devient transparente. Servez aussitôt .



 
 
  
      

Gratin dauphinois

Pour 6 personnes

 1 kg de pommes de terre à chair jaune (type Bintje)

 1 gousse d’ail

20 cl de crème liquide entière

 15 g de beurre

 Noix muscade

 Sel, poivre du moulin

1

 Préchauffez le four à 150 °C (th . 5). Épluchez les pommes de terre, lavez-les et séchez-les soigneusement .

Coupez-les en fines rondelles à l’aide d’un couteau ou d’une mandoline.

2

 Frot tez généreusement un plat à gratin avec la gousse d’ail coupée en deux . Disposez les rondelles de pommes

 de terre en couches successives, peu épaisses, que vous assaisonnerez de sel, poivre du moulin et d’un peu

de noix muscade fraîchement râpée.

3

 Versez par-dessus la crème liquide. Les pommes de terre doivent être couvertes à fleur, pas plus.

 Parsemez quelques noiset tes de beurre à la surface et enfournez à 150 °C (th . 5) pendant 2h à 2 h 30 selon

   Préparation : 30 min Cuisson : 2 h à 2 h 30 min

 N
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votre four. La surface du gratin doit être bien dorée et légèrement desséchée.



 
 
  
      





 
 
  
      

 Gratin

aux tagliatelles de légumes et aux deux fromages

Pour 6 personnes

 3 carottes

 2 poireaux

 100 g de gouda au cumin

100 g de mimolette vieille

 1 oignon

 1 bulbe de fenouil

 3 tomates

 2 œufs

20 cl de crème fraîche

 1 cuil. à café de cumin en poudre

Sel, poivre du moulin

1

 Préchauffez le four à 200 °C (th . 6-7). Lavez et épluchez les carot tes et les poireaux .

 À l’aide d’un économe, faites des tagliatelles de légumes puis des tagliatelles de gouda au cumin et de mimolet te.

 Épluchez et émincez l’oignon et le bulbe de fenouil. Lavez et coupez les tomates en fines rondelles.

2

Dans un grand bol, mélangez les 2 œufs entiers avec la crème fraîche et le cumin en poudre. Salez, poivrez.

   Préparation : 35 min Cuisson : 1 h

 N
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3

 Dans un plat à gratin , disposez aléatoirement tous les légumes et les fromages émincés en « méli-mélo ».

V ersez dessus la crème aux œufs et au cumin .

4

Faites cuire 1 h à 200 °C (th . 6-7). Le gratin doit être bien doré.



 
 
  
      





 
 
  
      

 Gratin de courge

butternut aux marrons

Pour 2 gros gratins

 1 courge butternut (1 kg)

 200 g de châtaignes en bocal

 2 échalotes

 60 g de morilles

 2 grosses cuil. à soupe de margarine

 40 g de farine

 ½ l de lait de soja (ou autre)

 Noix muscade

 2 grosse cuil. à soupe de chapelure

Huile d’olive

1

 Épluchez et coupez en dés la courge but ternut , et faites-la cuire à la vapeur.

 2 min avant la fin de cuisson , ajoutez les châtaignes.

2

 Épluchez les échalotes et émincez-les finement . Dans une poêle, faites-les revenir dans un peu d’huile d’olive

et ajoutez les morilles. Laissez cuire pendant 10 min à feu moyen en remuant régulièrement .

   Préparation : 30 min Cuisson : 30 min

 N
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3

 Préparez la béchamel : dans une casserole, faites fondre la margarine, ajoutez la farine et mélangez bien .

Ajoutez petit à petit le lait de soja et laissez épaissir à f

Ajoutez un peu de noix muscade à votre convenance.

4

 Dans un plat à gratin , disposez les dés de courge, les marrons, et la poêlée de morilles et échalotes,

versez la béchamel et saupoudrez de chapelure. Enf ournez pour 10 min , le temps que le gratin dore.

VARIANTES

 Vous pouvez utiliser d’autres courges, comme le potimarron ou la courge patidou, ou encore remplacer

les morilles par des cèpes. Vous pouvez aussi ajouter des noisettes concassées à la chapelure.



 
 
  
      





 
 
  
      





 
 
  
      

 Clafoutis

aux tomates cerise

Pour 4 personnes

 4 œufs

 20 cl de crème de riz

 30 cl de lait d’avoine

6 feuilles de basilic

250 g de tomates cerise

1

 Préchauffez votre four à 180 °C (th . 6). Dans un saladier, fouet tez les oeufs

avec la crème de riz et le lait d’avoine. Salez et poivrez.

2

Lavez et séchez les feuilles de basilic, ciselez-les et ajoutez-les à l’appareil.

3

 Dans un plat à gratin , disposez les tomates cerise lavées et séchées,

puis versez l’ appareil et enfournez pour 45 min .

4

   Préparation : 15 min Cuisson : 45 min

 N
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Servez tiède avec une salade de bet terave rouge.
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 Tarte à l’oignon

et à l’amande

Pour 1 tar te

1 pâte brisée maison (voir p. 14) ou du commerce

 800 g d’oignons

 1 cuil. à soupe de sucre complet ou sucre blanc

 4 œufs

 20 cl de crème d’amandes

 Noix muscade

 Huile d’olive

Sel et poivre

1

  Préchauffez le four à 180 °C (th . 6). Étalez la pâte et disposez-la dans un plat à tarte, réservez au frais.

2

Épluchez et émincez les oignons, faites-les revenir dans un fi  let d’huile d’olive. Une fois que les oignons sont

  devenus translucides, ajoutez le sucre, remuez et laissez cuire pendant 5 min . Dans un saladier, bat tez les œufs

avec la crème d’amandes. Salez, poivrez et ajoutez un peu de noix muscade.

3

   Préparation : 20 min Cuisson : 1 h

 N
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  Disposez les oignons caramélisés sur le fond de tarte, puis l’appareil à base d’œufs. Enfournez pour 45 min .

CONSEIL

Vous pouvez servir cette tar te chaude ou tiède avec une salade d’endive agrémentée de noix ou de noisettes.



 
 
  
      

Pizza poireau-chèvre

Pour 4 personnes

 1 pâte à pizza maison (voir recette p. 12) ou du commerce

 4 cuil. à soupe de crème liquide

 1 cuil. à café de moutarde

 ½ oignon

 1 poireau

 1 crottin de chèvre

100 g de comté

1

 Préchauffez le four à 240 °C (th . 8). Disposez la pâte à piz za sur la plaque.

Mélangez la crème et la moutarde, puis badigeonnez la pâte de ce mélange.

2

Pelez et émincez l’oignon ; taillez le poireau en petits morceaux . Répartissez-les sur la pâte.

3

Coupez en dés le crot tin de chèvre, râpez le comté et parsemez la piz za de fromage.

4

   Préparation : 20 min Cuisson : 10 min

 N
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Enfournez pour 10 min de cuisson .

5

Servez chaud avec une salade.
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Courge, lin, sésame, tournesol, mais aussi noix, noisettes, amandes… Ces graines sont petites 

par la taille mais leur richesse en éléments nutritifs est immense : protéines d’excellente 

qualité (20 % de leurs poids, voire plus), graisses insaturées bonnes pour le cœur, magnésium, 

fer, calcium, fi bres, vitamine E, antioxydants… les raisons de les incorporer dans 

vos recettes ne manquent pas !

Si chacun d’entre nous sait facilement préparer du riz, des pâtes ou du blé, il n’en va pas 

de même pour les autres céréales. Nous utilisons en général toujours les mêmes et passons 

à côté des appor ts nutritionnels des autres. Voici un petit éclairage sur les céréales, 

les graines et les légumineuses pour les faire entrer facilement 

dans votre alimentation quotidienne.

Graines de 

sésame, de chia 

et  compagnie

* M a r ie-L au r e A nd r é e s t d ié t é t ic ien n e en m i l ie u h o s pi t a l ier de p u i s pl u s de 15 a n s , 

où e l le s’e s t s p é c i a l i s é e d a n s l a pr i s e en c h a r g e n u t r i t ion n e l le de l ’ i n s u f f i s a n c e r én a le, 

d u d i a b è t e e t de l ’ob é s i t é. E l le i n t er v ien t é g a lem en t à l ’I n s t i t u t Un i v er s i a t i r e 

de Te c h n olo g ie de Tou lon – L a G a r de de p u i s pl u s ie u r s a n n é e s a u pr è s d ’ é t u d i a n t s 

en d ié t é t iq u e. Pa s s ion n é e p a r l ’a l i m en t a t ion pl a i s i r e t l ’a l i m en t a t ion s a n t é, 

e l le e s t l ’a u t e u r e de pl u s ie u r s ou v r a g e s de d ié t é t iq u e e t de r e c e t t e s.

R e h a u s s e z l a s a v e u r de v o s pl a t s de r i z 

a v e c u n e c u i l ler é e de g r a i n e s de s é s a m e 

t or r é f ié e s , s a u p ou d r e z g énér e u s em en t 
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de g r a i n e s de t ou r n e s ol v o s a s s ie t t e s 

de c r u d i t é s p ou r le u r don n er d u c r o q u a n t 

ou i n t é g r e z à v o s p â t e s à p a i n u n m é l a n g e 

de g r a i n e s p ou r le u r don n er u n e s a v e u r 

b oi s é e. 

Un p e t i t c r e u x? Pen s e z a u x a m a n de s , a u for t 

p ou v oi r r a s s a s i a n t.



 
 
  
      

E l le s s on t idé a le s d a n s t ou t e s le s s a l a de s 

de c r u d i t é s , m a i s a u s s i en om e le t t e, d a n s 

le s s a n d w ic h s ou s u r de s t o a s t s. E l le s v ou s 

s é d u i r on t p a r le u r f r a îc h e u r e t le u r s s a v e u r s 

i n é d i t e s: p oi v r é e p o u r le s g r a i n e s de r a d i s , 

lé g èr em en t piq u a n t e p ou r le s g r a i n e s de 

m ou t a r de, s u c r é e s p ou r le s g r a i n e s de blé, 

a n i s é e p ou r le s g r a i n e s de fen ou i l…

L a g er m i n a t ion p er m e t a u x v i t a m i n e s e t a u x 

m i n ér a u x de l a g r a i n e de s e dé v e lopp er e t a u x 

en z y m e s de s e s y n t h é t i s er. C ’e s t p ou r q u oi 

le s g r a i n e s g er m é e s s on t bien pl u s r ic h e s 

en v i t a m i n e C , en c a lc i u m , en fer ou en z i n c 

q u e le u r s h om olo g u e s n on g er m é e s. Gr â c e 

a u x en z y m e s , le s n u t r i m en t s (pr ot éi n e s , 

g l u c ide s…) s on t n a t u r e l lem en t «pr é d i g é-

r é s», c e q u i f a c i l i t e le u r a s s i m i l a t ion p a r 

l ’or g a n i s m e.

Comment donner du croquent, du peps et de la couleur à vos plats sans 

les surcharger en calories ? Avec les graines germées ! 

Graines  

germées

B o n à savo ir

Po u r p ro fi te r d e to us l e u r s bie nf ai t s , co ns o m -

      m e z l e s g r ain e s ge r m é e s cr u e s (s a u f l e s 

     g r a in e s d e l é g u m in e us e s q u ’il e s t p réfé r a b l e 

d e b la n ch ir).





 
 
  
      

Idée reçue: les féculents  

font grossir

Fa u x! L e s fé c u len t s (c ér é a le s) s on t i n d i s p en-

s a ble s à l ’ é q u i l i br e n u t r i t ion n e l e t p a r t i-

c ip en t à l a r é g u l a t ion d u p oid s g r â c e à le u r 

for t p o u v oi r r a s s a s i a n t.

D es atouts santé 

ind éniab les

A ujou r d ’ h u i , le s c ér é a le s a n c ien n e s on t le 

v en t en p ou p e: k a m u t , s ei g le, é p e a u t r e e t 

s a r r a s i n fon t le u r g r a n d r e t ou r s u r le de v a n t 

de l a s c èn e, a v e c le u r p a n opl ie de bien f a i t s 

n u t r i t ion n e l s: c e s c ér é a le s s on t r ic h e s en 

pr otéi ne s, en f i br e s , en m i nér au x e t en ol i-

g o é lém en t s (m a g né s i u m , pho s phor e, c u i v r e, 

m a n g a n è s e…), s a n s ou bl ier le u r app or t en 

v i t a m i ne s d u g r ou p eB .

D’un point de vue nutritionnel, les céréales nous appor tent des sucres (glucides) sous forme 

d’amidon. Contrairement aux produits sucrés qui donnent un coup de fouet mais provoquent 

rapidement une sensation de fatigue, les céréales fournissent de l’énergie à l’organisme 

de manière plus régulière et durable. Avec les céréales, fi ni les petits creux 

ou les grosses fringales entre les repas !

Céré ales

B o n à savo ir 

      E nv iro n 5 0 % d e n os a p p o r t s é n e r gétiq u e s 

     j o u r n a li e r s s o n t i d é a l e m e n t a p p o r té s p a r l e s 

    g lu cid e s . Co ns o m m e r d e s cé ré al e s p e r m et 

d ’at te in d re a g ré a b l e m e nt cet o bje c tif s a nté
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•L e s a r r a si n , au s si appelé «blé noi r», s e 

t r ou v e s ou s for m e de f a r i n e p ou r r é a l i s er 

de dé l ic ie u s e s g a le t t e s g a r n ie s , m a i s a u s s i 

s ou s for m e de g r a i n s , à pr é p a r er c om m e le 

b ou l g o u r, s a n s ou bl ier le s c é lè br e s c r o z e t s , à 

c on s om mer en g r a t i n ou f a ç on c r o z ot t o.

•L’avoi ne n’e s t p a s en r e s t e: s e s f i br e s s o-

l u ble s em pr i s on n en t le c h ole s t ér ol a l i m en-

t a i r e (c e q u i c on s t i t u e u n e a ide pr é c ie u s e 

p ou r c e u x q u i s ou f f r en t d ’ h y p er c h ole s t ér olé-

m ie) e t c r é en t u n s ér ie u x e f fe t c o u p e-f a i m en 

g on f l a n t d a n s l ’e s t om a c.

•L e m i l let e s t q u a n t à l u i t r è s f a c i le à d i g ér er. 

S a n s g l u t en , i l f a i t p a r t ie de l a p a n opl ie de 

b a s e de s i n t olér a n t s.
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L e s lé g u m e s s e c s s on t r ic h e s en f i br e s , c e q u i 

p er m e t d ’a t t ei n d r e f a c i lem en t le s 25 à 30g 

jou r n a l ier s r e c om m a n dé s de f i br e s. I l s s on t 

é g a lemen t r ic h e s en pr otéi ne s e t p e u v en t 

a i n s i r em pl a c er v ot r e p a r t de v i a n de de t em p s 

en t em p s. Pou r op t i m i s er l ’a s s i m i l a t ion 

de s pr ot éi ne s , a s s o c ie z-le s a u x c ér é a le s 

don t le s a c ide s a m i n é s s on t c om plém en-

t a i r e s. Vou s p o u v e z p a r e x em ple pr é p a r er 

u n c u r r y de len t i l le s a u r i z f r i t ou a s s o c ier 

p oi s c h ic h e s e t s em o u le d a n s u n b on 

c o u s c o u s!

Mieux d i g ér er 

les légum es s ecs

C er t a i n s é v i t en t de m a n g er de s lé g u m e s s e c s 

p a r c e q u’ i l s s on t lou r d s à d i g ér er ou q u’ i l s 

pr o v o q u en t de s f l a t u len c e s. L e u r s f i br e s 

s on t e f fe c t i v em en t p a r foi s i r r i t a n t e s p o u r 

le s i n t e s t i n s s en s i ble s , e t c er t a i n e s s u b s-

t a n c e s s on t à l ’or i g i n e de fer m en t a t ion 

i n te s t i n a le. Pou r é v iter c e s dé s a g r émen t s 

d i g e s t i f s , p en s e z à f a i r e t r em p er le s lé g u m e s 

s e c s d a n s de l ’e a u f r oide p en d a n t u n e n u i t 

c om plè t e, p u i s f a i t e s-le s c u i r e d a n s de l ’e a u 

a dd i t ion n é e d ’u n e c u i l ler é e de bic a r b on a t e 

de s ou de ou , à dé f a u t , de s a r r ie t t e.

Co n nais s ez-vous  

l a far in e d e p o is 

chi ch es?

Pe u t-ê t r e a v e z-v ou s déjà c on s om m é 

de l a f a r i n e de p oi s c h ic h e s s ou s for m e 

de p a n i s s e ou de s o c c a (a u s s i app e lé e 

«c a de»), de dé l ic ie u s e s s p é c i a l i t é s n iç oi s e s. 

L a f a r i n e de p oi s c h ic h e s e s t r ic h e en f i br e s , 

en pr ot éi ne s , e t s on i n de x g l y c ém iq ue e s t 

f a i ble ( 3 5 ), d ’où s on i n t ér ê t p o u r t ou s c e u x 

q u i s u r v ei l len t le u r s i l h oue t t e e t p o u r c e u x 

q u i s o u f f r en t de d i a b è t e.

Lentilles, pois chiches, fl ageolets, haricots blancs… Les légumes secs étaient très consommés 

autrefois en France. Mais après la Seconde Guerre mondiale, ils ont été associés (à tor t !) 

aux images péjoratives de disette et de mauvaise cantine. Heureusement, nous les redécouvrons  

aujourd’hui et profi tons ainsi de tous leurs atouts nutritionnels.

Légumineuses

L’ind ex g lycémi que 

      Il m e su re la c a p a ci té d ’u n a lim e nt d o n n é 

à é l eve r la g lycé m ie (t a u x d e g lu cos e s a n g uin). 

      Le s alim e nt s à in d e x g lycé m iq u e é l evé s o lli -

     ci te nt e xce s sive m e nt l e p a n cré as , d ’o ù u n e 

   p ro d u c tio n d ’insulin e p a r fo is disp ro p o r tio n -

n é e et , su r l e l o n g te r m e , u n e p r is e d e p o ids 

(l ’insulin e f avo r is e l e s to ck a ge d e s g r ais s e s).





 
 
  
      





 
 
  
      





 
 
  
      





 
 
  
      

 Quiche tourbillon

aux légumes

Pour 4 personnes

1 pâte feuilletée maison (voir recette p. 10) ou du commerce

1 cuil. à soupe de Savora®

 2 courgettes

 1 aubergine

 1 poivron

 3 œufs

 100 g de feta

 20 cl de crème de soja

20 cl de lait

Matériel

Moule à tar te

1

Préchauffez le four à 180 °C (th . 6). Étalez la pâte dans le moule et badigeonnez le fond de Savora®.

2

 Épluchez les légumes puis, à l’aide d’une mandoline ou d’un économe, taillez-les dans le sens horizontal,

   Préparation : 30 min Cuisson : 45 min

 N

ASSEZ

FACILE



afi  n d’obtenir des lanières. Disposez les lanières de légumes en spirale sur la pâte, en alternant chaque sorte

de légumes, jusqu’à épuisement des ingrédients.

3

 Dans un saladier, fouet tez les œufs, ajoutez la feta émiet tée, la crème et le lait .

M élangez et versez sur les légumes. Enfournez pour 45 min de cuisson .

4

Servez cet te quiche tiède avec une belle salade.

VARIANTES

N’hésitez pas à varier les plaisirs en panachant les légumes de votre choix.



 
 
  
      

 Quiche

à la ratatouille

Pour 4 personnes

1 pâte brisée maison (voir p. 14) ou du commerce

 1 cuil. à soupe de moutarde for te

 1 oignon

 1 courgette

1 aubergine

 1 boîte de coulis de tomates

 1 poivron à l’huile

 3 œufs

 15 cl de crème de soja

20 cl de lait de soja

 Sel et poivre

Huile d’olive

1

 Préparez la ratatouille. Faites revenir un oignon dans un peu d’huile d’olive, ajoutez une courget te

 et une aubergine épluchées et émincées. Faites revenir pendant 5 min puis ajoutez une boîte de coulis

de tomates ainsi qu’un poivron grillé à l’huile en conserve. Faites cuire pendant 30 min .

2

   Préparation : 15 min Cuisson : 45 min

 N

FACILE
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 Préchauffez votre four à 180 °C (th . 6). Dans un plat allant au four, étalez votre pâte brisée,

badigeonnez-la de moutarde puis disposez la ratatouille.

3

Dans un saladier, fouet tez les œufs puis ajoutez la crème et le lait . Salez et poivrez.

Enfournez pour 45 min .

CONSEIL

Servez votre quiche tiède ou froide avec une salade de tomates.



 
 
  
      





 
 
  
      

 Pizza

aux légumes grillés

Pour 1 pizza

1 pâte à pizza maison (voir p. 12) ou du commerce

 1 courgette

 1 aubergine

 1 poivron

 5 cuil. à soupe de coulis de tomates

 1 tomate

 1 oignon rouge

 Huile d’olive

 Olives

Herbes de Provence

1

 Préchauffez votre four à 200 °C (th . 6-7). Taillez la courget te et l’aubergine

dans la longueur et le poivron en lanières.

2

 Disposez les tranches de légumes sur une plaque à pâtisserie et badigeonnez-les d’huile d’olive.

 Enfournez et laissez confi re pendant 20 à 30 min en retournant régulièrement les légumes.

   Préparation : 45 min Cuisson : 45 min

 N

FACILE

SANS


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3

 Étalez votre pâte à piz za et disposez-la sur une plaque à piz za . Étalez le coulis de tomates,

disposez la tomate coupée en rondelles et l’  oignon émincé. Ajoutez les légumes confits et parsemez d’olives

et d’herbes de Provence. Enfournez pour 20 min .

VARIANTE

Vous pouvez remplacer le coulis de tomates par du pesto.



 
 
  
      





 
 
  
      





 
 
  
      

 Tourte

épinards-champignons

Pour 6 personnes

 2 pâtes feuilletées maison (voir recette p. 10) ou du commerce

 8 carrés d’épinards surgelés

 400 g de mélange de champignons surgelés

 2 échalotes

 2 gousses d’ail

 ½ botte de persil

 2 œufs

 1 pot de ricotta

 10 cl de crème liquide

2 cuil. à soupe d’huile d’olive

Matériel

Moule à tar te

1

Préchauff ez le four à 200 °C (th . 6-7). Pelez et émincez les échalotes. Pelez l’ail. Ciselez le persil.

2

   Préparation : 30 min Cuisson : 45 min

 N

FACILE



Dans une poêle, faites chauff  er l’huile et faites revenir les échalotes et l’ail écrasé. Ajoutez les champignons

et les épinards. Laissez cuire jusqu’à ce que l’eau des champignons et des épinards soit évaporée.

3

 Dans un saladier, fouet tez les œufs, ajoutez la ricot ta , la crème et le persil.

Ajoutez à cet te préparation le contenu de la poêle et mélangez bien .

4

 Dans le moule, disposez une pâte feuilletée puis étalez le mélange. Disposez la seconde pâte,

 soudez les bords. Faites un petit trou à l’aide d’un couteau , puis enfournez pour 45 min .

Servez avec une salade de mâche.

CONSEIL

Si la pâte brunit trop vite, disposez un papier sulfurisé dessus et baissez le thermostat.



 
 
  
      

Tarte au potimarron

   Préparation : Repos :40 min 30 min

 Cuisson : 40 min

 N

FACILE

Matériel

 Moule à tar te

 Rouleau à pâtisserie

Cuit-vapeur

1

 Préparez la pâte : dans un saladier, mélangez la farine avec du sel, puis ajoutez le yaourt et l’huile.

 Mélangez et versez un peu d’eau progressivement jusqu’à ce que la pâte soit homogène.

Formez une boule et laissez reposer au frais 30 min .

2

Pour 6 personnes

Pour la pâte

 200 g de farine blanche

 1 yaour t nature

 2 cuil. à soupe d’huile d’olive

 2 cuil. à soupe de graines de courge

Sel

 15 cl de crème liquide (ou de soja)

100 g de tom
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2

 Épluchez et émincez le potiron en gros cubes. Faites-les cuire à la vapeur.

Une fois que le potiron est fondant , écrasez-le à la fourchet te et réservez-le.

3

Dans un saladier, bat tez les œufs avec la crème et le lait , puis ajoutez le potiron ; salez et poivrez.

4

 Sortez la pâte du frais, étalez-la et disposez-la dans le moule. Coupez le fromage en tranches puis tapissez le fond

de tarte de fromage avant de verser la garniture.

5

Enfournez pour 40 min de cuisson . Servez chaud avec une salade d’endives parsemée de graines de sésame.



 
 
  
      





 
 
  
      

 Tatin

d’endives, miel et chèvre

Pour 6 personnes

 1 pâte feuilletée maison (voir p. 10) ou du commerce

 8 endives de taille moyenne

 2 pincées de sucre

 15 cl de bouillon de légumes

 1 cuil. à soupe de miel

 7 tranches de chèvre

 ½ saint-marcellin

2 cuil. à soupe d’huile d’olive

Matériel

Moule à tar te

1

Préchauffez le four à 180 °C (th . 6). Lavez et émincez les endives dans la longueur.

2

Dans une poêle, faites chauff  er l’huile puis faites sauter les endives 5 min avec le sucre. Déglacez avec le bouillon

et le miel Une fois que le liquide est évaporé les endives doivent être cuites (si ce n’est pas le cas

   Préparation : 25 min Cuisson : 30 min

 N

FACILE
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 et le miel. Une fois que le liquide est évaporé, les endives doivent être cuites (si ce nest pas le cas,

 versez un peu d’eau et poursuivez la cuisson). Coupez le feu et laissez tiédir.

3

 Dans le plat à tarte préalablement huilé, disposez harmonieusement les endives, les fromages puis recouvrez

de pâte f  euilletée (n’hésitez pas à enlever un peu de pâte pour éviter les gros boudins sur les côtés).

4

Enfournez pour 30 min de cuisson . Démoulez immédiatement à la sortie du four.

CONSEIL

Une tar te Tatin à déguster bien chaude avec une salade de mâche.



 
 
  
      





 
 
  
      

 Quiche

presque lorraine

   Préparation : 30 min Cuisson : 45 min

 N

FACILE

1

 Mélangez la farine et la purée d’amandes, ajoutez l’huile d’olive, le sel et le lait d’amande.

Pétrissez la pâte et formez une boule.

2

 Étalez la pâte sur un plan de travail fariné et disposez-la dans un moule à tarte.

Pour 6 personnes

Pour la pâte

300 g de farine T 65

150 g de purée d’amandes blanches

8 cl de lait d’amande

2 cuil. à soupe d’huile d’olive

 ½ cuil. à café de sel

50 g de fécule de pomme de terre

2 pincées de noix

2 cuil. à soupe d’huile d’olive


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3

Préchauff  ez le four à 180°C (th .6).

 Épluchez l’oignon , hachez-le. Coupez le tofu fumé en petits morceaux de la taille de lardons.

Faites-les revenir à la poêle dans l’huile d’olive avec l’oignon haché. Réservez.

4

 Versez le tofu soyeux dans un saladier. Délayez petit à petit la fécule de pomme de terre dans le lait de soja ,

versez sur le to  fu soyeux et mélangez. Ajoutez la noix muscade, le sel, le poivre noir et le miso. Mélangez bien .

5

 Déposez le tofu fumé et l’oignon sur la pâte, puis versez le mélange précédent .

 Enfournez pour 45min de cuisson et dégustez chaud .



 
 
  
      





 
 
  
      





 
 
  
      

Quiche aux poireaux

Pour 6 personnes

Pour la pâte

300 g de farine T 80

150 g de margarine végétale non hydrogénée

8 cl de lait de soja

½ cuil. à café de sel

Pour l’appareil

3 poireaux

30 g de fécule de pomme de terre

15 cl de lait de soja

400 g de tofu soyeux

2 pincées de noix muscade

1 cuil. à soupe de levure maltée

4 cuil. à soupe d’huile d’olive

½ cuil. à café de sel

 1 pincée de poivre noir

1

 Mélangez la farine et le sel avec la margarine à température ambiante. Ajoutez le lait de soja

 et pétrissez jusqu’à obtenir une boule de pâte homogène. Étalez la pâte sur un plan de travail fariné,

   Préparation : 20 min Cuisson : 55 min

 N

FACILE





 et disposez-la dans un moule à tarte.

2

Préchauff  ez le four à 180°C (th .6).

3

Lavez les poireaux et coupez-les en rondelles. Dans une poêle, faites chauff

 et ajoutez les poireaux , faites-les cuire à feu doux jusqu’à ce qu’ils soient fondants. Puis déposez-les sur la pâte.

4

 Délayez petit à petit la fécule de pomme de terre dans le lait de soja . Ajoutez le tofu soyeux et bat tez le mélange.

 Ajoutez la noix muscade, le sel, le poivre et la levure maltée.

5

 Mélangez et versez sur les poireaux . Enfournez pour 45min de cuisson et dégustez chaud .



 
 
  
      

Tarte à la tomate

   Préparation : 20 min Cuisson : 40 min

 N

FACILE

1

 Mélangez les deuxfarines, incorporez le sel, puis le tahin et l’huile d’olive.

 Pétrissez en ajoutant le lait de riz jusqu’à obtenir une boule de pâte homogène.

2

 Étalez la pâte sur un plan de travail fariné et disposez-la dans un moule à tarte.

 Ôtez le surplus avec un rouleau à pâtisserie.

Pour 6 personnes

Pour la pâte

220 g de farine T 65

80 g de farine de lupin

150 g de tahin

8 cl de lait de riz

2 cuil. à soupe d’huile d’olive

 ½ cuil. à café de sel

2 cuil. à soupe de mou

20 g de fécule de pomme de terre

1 cuil. à café d’herbes de Provence


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3

Préchauff  ez le four à 180°C (th .6).

4

 Étalez la moutarde sur la pâte à tarte. Coupez les tomates en rondelles et disposez-les par-dessus.

5

 Délayez la fécule dans le lait de soja , incorporez la crème de soja et salez puis versez sur les tomates.

6

 Épluchez l’oignon rouge et hachez-le, puis répartissez-le sur les tomates.

Saupoudrez d’herbes de Provence et enfournez pour 40min de cuisson . Dégustez chaud .



 
 
  
      





 
 
  
      





 
 
  
      

 Pizza

aux légumes du soleil

   Préparation : Repos :30 min 1 h

 Cuisson : 15 min

 N

FACILE

1

Faites tiédir 25cl d’eau et versez-y la levure de boulanger. Réservez.

2

 Mélangez la farine de blé et la farine de pois chiches. Ajoutez le sel et l’huile d’olive, puis petit à petit ,

 tout en pétrissant , l’eau et la levure. La pâte doit avoir une tex ture de pâte à pain: si elle est trop sèche, ajoutez

Pour 4 personnes

Pour la pâte

1 sachet de levure de boulanger sèche

350 g de farine de blé bise T 80

150 g de farine de pois chiches

3 cuil. à soupe d’huile d’olive

10 g de sel 100 g de concentré de tomates

2 poivrons rouges grillés en conserve

12 olives noires dénoyautées





 un peu d’eau; si elle est trop collante, ajoutez un peu de farine. Pétrissez la pâte pendant 10min et laissez-la

 reposer 1h au chaud recouverte d’un torchon .

3

 Préchauffez le four à 200°C (th .8). Épluchez les oignons et hachez-les grossièrement . Lavez les aubergines

  et coupez-les en dés. Épluchez les gousses d’ail et coupez-les en quatre. Dans une poêle, faites chauffer l’huile

 d’olive et versez-y les oignons, les aubergines et les gousses d’ail. Faites cuire à feu moyen , ajoutez l’origan

 et salez. Quand vous obtenez une compotée de légumes, ôtez du feu .

4

 Étalez la pâte à piz za en rectangle sur une feuille de papier sulfurisé et déposez le tout sur une plaque à pâtisserie.

Étalez le concentré de tomates sur la pâte, puis la compotée d’  aubergines. Ajoutez les poivrons grillés coupés

 en quatre, répartissez dessus les tomates séchées et les olives noires. Enfournez dans le bas du four pour 15min

 de cuisson et dégustez chaud .



 
 
  
      





 
 
  
      

 V E G G I E

 D U M O N D E





 
 
  
      

 Paanch phoran patha gobi

 (chou aux cinq épices)

Pour 4 personnes

 300 g de chou

 1 carotte

 1 pomme de terre

 1 cuil. à soupe d’huile d’olive

 1 cardamome noire

 1 bâton de cannelle

 1 cuil. à café de graines de moutarde

 1 cuil. à café de graines de cumin

 1 cuil. à café de graines de nigelle

 1 cuil. à café de graines de fenouil

 ½ cuil. à café de graines de fenugrec

 3 pincées de sel

 1 cuil. à café de curcuma

½ cuil. à café de sucre

 ½ cuil. à café de piment rouge en poudre ou 1 piment oiseau émincé finement (facultatif )

1

 Émincez le chou et coupez la carot te en rondelles après l’avoir épluchée.

Épluchez la pomme de terre et coupez-la en dés.

   Préparation : 10 min Cuisson : 20 min

Inde

 N

FACILE
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2

 Dans une poêle, faites chauffer l’huile puis déposez-y le bâton de cannelle, la cardamome noire

et les épices pour aromatiser l’huile de cuisson . Ajoutez du sel et le curcuma .

3

 Ajoutez le chou et la carot te dans la poêle, ainsi que les dés de pomme de terre.

M élangez bien , couvrez et laissez cuire pendant 10 min .

4

À la fi  n de la cuisson , ajoutez 1 cuil. à café de sucre. Ajoutez le piment rouge (selon votre goût),

retirez du feu et servez immédiatement .



 
 
  
      





 
 
  
      

 Tamator pyaz chutni

(chutney rouge aux tomates et aux oignons)

Pour 2 personnes

 2 gousses d’ail

 2 oignons rouges

 2 tomates

 2 cuil. à soupe d’huile d’olive

 1 cuil. à café de gingembre frais râpé

 ½ cuil. à café de sel

 1 petite poignée de graines de moutarde grillées

15 feuilles de kadi patha

1 piment oiseau (facultatif )

Matériel

Mixeur

1

Épluchez l’ail et les oignons rouges. Émincez finement les oignons, pilez l’ail et coupez les tomates en dés.

2

Dans une poêle, faites chauff  er la moitié de l’huile et faites bien dorer les oignons. Ajoutez ensuite les morceaux

   Préparation : 10 min Cuisson : 10 min

Inde

 N

FACILE
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 de tomates, le gingembre et l’ail, et laissez cuire pendant 5 min . Retirez du feu , salez et mixez.

3

 Dans une autre poêle, faites revenir les graines de moutarde dans le reste de l’huile.

Ajoutez les f euilles de kadi patha . Laissez cuire 1 min , puis ajoutez la première poêlée.

4

 Retirez du feu , salez, poivrez et mixez. Ajoutez le piment oiseau si vous le souhaitez.

Servez à température ambiante.

REMARQUE

 Si vous n’avez pas de mixeur, faites comme on le fait dans le nord de l’Inde : faites revenir les oignons, les tomates et du piment,

puis mangez comme un légume avec un chapati ou sur du pain de mie grillé avec du fromage râpé.



 
 
  
      





 
 
  
      

 Gobi paratha

(galette fourrée au chou-fleur)

Pour 4 personnes

Pour la pâte

 250 g de farine de blé complète (ou bise)

  ⅓ de la quantité de farine en eau tiède

5 à 6 cuil. à soupe de ghee ou d’huile

Pour la farce

 150 g de chou-fleur

 1 cuil. à café de coriandre en poudre

 1 cuil. à café de cumin en poudre

 1 cuil. à café de graines de grenade séchées (anardhana)

3 pincées de sel

1

 Dans un saladier, mélangez la farine et l’eau pour obtenir une pâte malléable. Travaillez la pâte avec une main

pendant 5 min  , jusqu’à ce qu’elle ne colle plus. Met tez la pâte dans une boîte hermétique et laissez-la reposer

pendant 10 min à température ambiante.

2

 Coupez le chou-fleur en petits morceaux ou râpez-le grossièrement et mélangez-le à tous les ingrédients

     Préparation : 15 min Cuisson : 3 min (par paratha) Repos : 5 min

Inde

 N
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  de la farce. Étalez un paratha en forme de disque et déposez la farce au centre puis refermez-le pour former

 une aumônière (boule). Roulez l’aumônière dans la farine sèche et aplatissez la galet te à l’aide d’un rouleau

 à pâtisserie sur un plan de travail fariné.

3

 Préchauffez une poêle à feu moyen à fort , puis déposez la galet te sur la poêle chaude en baissant le feu .

VARIANTE

 Farcissez les parathas de pommes de terre (utilisez la farce de croquettes de pommes de terre), de radis,

de carottes ou même de chocolat noir ou de sucre pour un desser t simple et rapide.



 
 
  
      





 
 
  
      

 Burrata

aux légumes croquants, pesto au vinaigre

 Pour 4 personnes

 4 boules de burrata de 150 g environ laissée à température ambiante

 1 grosse carotte

 1 petit bulbe de fenouil

 5 cl d’huile d’olive

 2 cuil. à soupe de vinaigre de xeres

 2 cuil. à soupe de pesto

 1 petit bouquet de basilic

Sel, poivre du moulin

1

 Épluchez la carot te, net toyez le fenouil. Râpez les légumes très finement avec une mandoline.

 Met tez-les dans un récipient d’eau glacée, laissez-les tremper 30 min pour les faire durcir.

2

Mélangez l’huile d’olive dans un grand bol avec le vinaigre, le pesto, du sel et du poivre.

3

 Égout tez et déposez chaque burrata dans une assiet te calot te. Égout tez les légumes, essuyez-les dans un torchon

 Préparation : 30 min

Italie
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propre. Répartissez-les dans les assiet  tes, salez la burrata , donnez quelques tours de moulin à poivre.

Nappez le tout avec le pesto au vinaigre, décorez de quelques feuilles de basilic et servez.

CONSEIL

 La burrata se mange à température ambiante, et sur tout pas froide ! Ne la placez pas au frigo. Si vous l’achetez froide,

il est possible de la passer quelques secondes au micro-ondes pour la réchauffer légèrement.



 
 
  
      





 
 
  
      





 
 
  
      

 Tagliatelles

au citron

 Pour 4 personnes

 400 g de tagliatelles

 1 bouquet de persil

 2 beaux citrons

15 cl de crème fraîche

 90 g de parmesan râpé

 60 g de beurre

Sel, poivre du moulin

1

 Préchauffez le four à 180 °C (th . 6). Lavez et hachez le persil. Lavez et zestez les citrons.

Fouet tez la crème dans un bol avec le parmesan et le persil haché pour la faire mousser.

2

 Faites cuire les tagliatelles dans une casserole d’eau bouillante salée

en suivant les indications portées sur le paquet .

3

 Faites fondre le beurre à feu doux dans une grande casserole avec les zestes de citron , salez, poivrez.

   Préparation : 15 min Cuisson : 10 min

Italie
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Égout  tez les pâtes puis met tez-les dans le beurre au citron avec 10 cl d’eau de cuisson des pâtes. Mélangez le tout

puis répartissez les pâtes dans un plat beurré allant au four. Nappez-les de crème au parmesan .

4

Enfournez pendant 8 à 10 min et servez aussitôt .



 
 
  
      

 Nouilles aux œufs

à l’asiatique

Pour 4 personnes

 1 paquet de 200 g de nouilles aux œufs

 200 g de tofu fumé

 1 poivron

 2 carottes

 1 courgette

 ½ aubergine

 1 oignon

 3 gousses d’ail

 1 cuil. à café curry

 20 cl lait de coco

 1 cuil. à soupe de coriandre fraîche ou surgelée

 8 feuilles de basilic frais

 1 poignée de cacahuètes non salées

Huile d’olive

1

 Faites bouillir de l’eau pour réhydrater les nouilles aux œufs. Coupez le tofu en dés.

 Faites-les revenir dans de l’huile d’olive et réservez.

   Préparation : 20 min Cuisson : 30 min

 N
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2

 Épluchez et coupez tous les légumes : taillez le poivron en lanières, râpez les carot tes,

 coupez en dés la courget te et l’aubergine puis émincez l’oignon .

3

Faites-les revenir à la poêle pendant 20 min dans un peu d’huile d’olive. Réservez.

4

 Dans la poêle, faites revenir dans un peu d’huile l’ail écrasé avec le curry.

Ajoutez le lait de coco et le to  fu . Laissez réduire quelques instants, puis ajoutez tous les légumes

 et mélangez bien . Ajoutez enfin les nouilles et mélangez encore.

5

Parsemez d’herbes ciselées et de cacahuètes avant de servir ce plat bien chaud .



 
 
  
      





 
 
  
      

 Pisto manchego

(Pisto manchois)

Pour 4 à 6 personnes

 2 courgettes

 1 kg de tomates mûres

 1 aubergine

 2 poivrons rouges

 2 poivrons ver ts

 1 oignon

 1 pincée de sucre

 Huile d’olive

 Sel, poivre

Matériel

Poêles

1

 Épluchez puis émincez l’oignon . Lavez les légumes. Coupez les courget tes, les tomates et l’aubergine

 en petits dés. Coupez les poivrons en deux , retirez les graines et les parties blanches puis lavez-les de nouveau .

Taillez les poivrons en petits morceaux .

   Préparation : 20 min Cuisson : 1 h

Espagne

 N
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2

Faites revenir l’oignon émincé avec les morceaux de poivron dans une poêle avec un fi

Versez les dés de tomates avec la pincée de sucre, mélangez.

3

Dans une autre poêle, faites revenir les dés de courget te et d’aubergine avec un fi

en remuant de temps en temps.

4

 Une fois que les poivrons sont bien tendres, ajoutez-les au mélange courget tes-aubergines,

 puis mélangez soigneusement le tout . Salez et poivrez. Laissez cuire à feu moyen , pendant quelques minutes,

afin que les saveurs se mêlent bien , puis retirez du feu . Servez aussitôt .



 
 
  
      





 
 
  
      





 
 
  
      

Salmorejo

Pour 4 personnes

 1 kg de tomates

 200 g de pain rassis

 15 cl d’huile d’olive

 1 gousse d’ail

Sel

Matériel

Mixeur

1

 Équeutez et lavez les tomates, coupez-les en quartiers.

Versez-les dans le bol du mixeur et faites fonctionner l’appareil.

2

 Coupez le pain en petits morceaux , ajoutez-les dans le bol du mixeur. Complétez avec la gousse d’ail pelée

et du sel. V  ersez l’huile d’olive petit à petit et mixez jusqu’à l’obtention d’une tex ture homogène.

Placez la soupe au frais, pendant au minimum 2 h , avant de la savourer

   Préparation : Réfrigération :20 min 2 h

Espagne

 N
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CONSEIL

Au moment de servir, vous pouvez ajouter des morceaux de jambon cru ou encore de l’œuf dur.



 
 
  
      

Flan de papaye verte

Pour 8 personnes

 1 papaye ver te de 1 kg environ

 6 œufs

 20 cl de crème fraîche

 50 g de beurre + beurre pour les moules

 2 cuil. à soupe d’huile

 2 gousses d’ail

 ½ botte de persil plat

Sel, poivre noir

Matériel

 8 ramequins

 Sauteuse

Mixeur

1

 Coupez la papaye en quatre, épépinez et pelez les quartiers et coupez chacun d’eux en petits morceaux .

Pelez et émincez l’ail ; lavez le persil et hachez-le.

2

   Préparation : 15 min Cuisson : 55 min

cuisine créole
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Dans la sauteuse, faites chauff  er l’huile et le beurre, ajoutez l’ail, le persil et les morceaux de papaye.

Salez, poivrez et faites revenir 10 min en remuant sans cesse.

3

Préchauff  ez le four à 150 °C (th . 5). Bat tez les œufs en omelet te. Dans le bol du mixeur, met tez la crème,

les œufs bat tus et le contenu de la sauteuse. Mixez jusqu’à l’obtention d’une purée fine.

4

 Beurrez 8 ramequins et remplissez-les de la préparation . Met tez les ramequins dans un plat contenant 2 cm

d’ eau . Glissez le plat dans le four et faites cuire au bain-marie pendant 45 min . Servez avec un coulis de tomates.



 
 
  
      





 
 
  
      

 Frites d’igname,

de fruit à pain et de patate douce

   Préparation : 20 min par type de frites Cuisson : 20 min par type de frites

cuisine créole

 N
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1

 Pour les frites de fruit à pain: coupez le fruit à pain en quartiers, pelez chaque quartier et retirez la partie spongieuse

du centre. Débitez le fruit à pain en frites d’environ 2 cm d’épaisseur. Lavez-les et essuyez-les avec le linge propre.

2

 Faites chauffer l’huile à 180 °C et plongez-y les frites. Au bout de 5 min de cuisson , égout tez les frites 2 à 3 min

Pour 6 personnes

Pour les frites de fruit à pain

 1 fruit à pain de 1,5 kg, choisi très ferme

 1 litre d’huile pour friture

Sel

Pour les frites d’ignames

 1,5 kg d’ignames blanches

 1 litre d’huile pour friture

Sel

Pour les frites de patates douces
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 avant de les replonger dans l’huile chaude pendant 5 min . Égout tez les frites sur du papier absorbant ,

met tez-les sur un plat , salez et servez.

3

 Pour les frites d’ignames: pelez les ignames et coupez-les en tronçons d’environ 7 cm . Recoupez chaque tronçon

en bâtonnets. Met tez les bâtonnets dans le linge propre et séchez-les.

4

 Faites chauffer l’huile à 180 °C, plongez-y la moitié des frites d’igname et faites-les frire 10 min. Égout tez-les sur

du papier absorbant et réservez au four. Faites frire le reste des frites. Met tez-les sur un plat. Salez et servez chaud.

5

  Pour les frites de patates douces: brossez les patates douces sous l’eau courante. Pelez-les, coupez-les

en bâtonnets de 2 cm d’épaisseur et essuyez-les avec le linge propre.



 
 
  
      



6

 Faites chauffer l’huile à 170 °C, plongez-y la moitié des frites pendant 5 min et soulevez le panier

 pour qu’elles puissent s’égout ter. Laissez en at tente 3 min puis replongez les frites 5 min dans le bain de friture.

 Répétez ces opérations avec le reste des frites. Posez les frites sur un plat , salez-les et servez-les

en accompagnement d’une viande ou d’un poisson .



 
 
  
      

 Gratin

de bananes plantain

Pour 6 personnes

 2 kg de bananes plantain bien mûres mais fermes

 50 g de farine

 1 litre de lait

 50 g de beurre + beurre pour le plat

 1 litre d’huile pour friture

Sel, poivre noir

Matériel

 Friteuse

 Papier absorbant

Plat à gratin

1

Épluchez les bananes plantain et coupez-les en tranches fines dans la longueur.

2

Faites chauff  er l’huile à 180 °C. Plongez les tranches de bananes dans la friture par petites quantités et laissez-les

frire 3 ou 4 min Égout tez-les au fur et à mesure sur du papier absorbant Préchauffez le four à 180 °C (th 6)

   Préparation : 40 min Cuisson : 20 min

cuisine créole
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frire 3 ou 4 min . Égout tez-les au fur et à mesure sur du papier absorbant . Préchauffez le four à 180 C (th . 6).

3

 Préparez une béchamel : faites fondre le beurre à feu doux dans la casserole. Hors du feu , ajoutez la farine

et tournez avec une cuillère en bois pour bien mélanger  . Salez, poivrez et versez le lait petit à petit sans cesser

de tourner. Arrêtez la cuisson dès l’ébullition .

4

 Beurrez le plat à gratin . Remplissez-le alternativement de couches de bananes et de couches de béchamel

en terminant par une couche de béchamel. Glissez le plat dans le f

Servez chaud .

CONSEIL

Cuisinées au gros sel, en friture, en gratin ou en sauce, les bananes plantain font couramment office de légumes.



 
 
  
      

L  

’  





 
 
  
      

Pour remplacer le lait, de nombreux jus végétaux (communément appelés « laits végétaux ») 

sont disponibles en grande surface et en épicerie bio : lait d’amandes, lait de noisettes, 

lait de soja, lait d’avoine, lait d’épeautre, lait de coco, lait de riz…

Tofu, soja, laits végétaux… tous ces produits sont attractifs, mais on ne sait pas toujours 

comment les préparer ou les utiliser. Voici quelques pistes pour vous aider.

Les laits 

végétaux

* M a r ie-L au r e A nd r é e s t d ié t é t ic ien n e en m i l ie u h o s pi t a l ier de p u i s pl u s de 15 a n s , 

où e l le s’e s t s p é c i a l i s é e d a n s l a pr i s e en c h a r g e n u t r i t ion n e l le de l ’ i n s u f f i s a n c e r én a le, 

d u d i a b è t e e t de l ’ob é s i t é. E l le i n t er v ien t é g a lem en t à l ’I n s t i t u t Un i v er s i a t i r e 

de Te c h n olo g ie de Tou lon – L a G a r de de p u i s pl u s ie u r s a n n é e s a u pr è s d ’ é t u d i a n t s 

en d ié t é t iq u e. Pa s s ion n é e p a r l ’a l i m en t a t ion pl a i s i r e t l ’a l i m en t a t ion s a n t é, 

e l le e s t l ’a u t e u r e de pl u s ie u r s ou v r a g e s de d ié t é t iq u e e t de r e c e t t e s.

Le b o n ch o ix

C h oi s i s s e z de pr é fér en c e le s v er s ion s en r i-

c h ie s en c a lc i u m , n a t u r e ou a r om a t i s é e s s e-

lon l ’u t i l i s a t ion: n a t u r e p o u r le s i n c l u r e d a n s 

de s pr é p a r a t ion s s a lé e s ou s u c r é e s , a r om a t i-

s é e s s i v ou s le s c on s om m e z en b oi s s on .

Pou r pr é p a r er de s l a i t s v é g é t a u x m a i s on , 

r e p or t e z-v ou s à l a p a g e 32.



2

L a c r èm e de s oja p e u t ê t r e u t i l i s é e en r em pl a-

c em en t de l a c r èm e c l a s s iq u e, p ou r app or t er 

de l ’on c t u o s i t é à v o s p ot a g e s , p o u r r é a l i s er 

de s g r a t i n s ou p ou r l ier u n e s a u c e. 

L a c r èm e de c o c o p e u t é g a lem en t ê t r e u t i l i s é e 

d a n s le s pr é p a r a t ion s s a lé e s ou s u c r é e s , t o u t 

en app or t a n t u n e s a v e u r p a r t ic u l ièr e, idé a le 

Les crèmes 

végétales



 
 
  
      





 
 
  
      

Le to fu s oyeux

L e t of u s o y e u x e s t idé a l p ou r r em pl a c er 

le l a i t e t l a c r èm e (v oi r e le s œ u f s) d a n s 

le s pr é p a r a t ion s s u c r é e s e t s a lé e s c a r 

s a s a v e u r e s t n e u t r e: q u ic h e s , f l a n s de 

lé g u m e s , m i l k s h a k e s a u x f r u i t s , c r èm e s 

de s s er t , c h e e s e c a k e s , c l a fou t i s , p â t e 

à c r ê p e s… S on on c t u o s i t é e t s a lé g èr e t é 

v o u s s é d u i r on t à c ou p s û r. I l p e u t a u s s i 

ê t r e u t i l i s é c om m e b a s e de s a u c e p ou r 

le s c r u d i t é s.

C ôt é n u t r i t ion , c’e s t u n pr o d u i t 10 0 % v é g é t a l , 

n a t u r e l lem en t s a n s c h ole s t ér ol e t p a u v r e 

en c a lor ie s , de q u oi r a v i r le s p er s on n e s 

s ou c ie u s e s de le u r s i l h ou e t t e. 

Pou r r é a l i s er d u t of u s o y e u x m a i s on , 

r e p or t e z-v ou s à l a p a g e 20.

Le to fu fer m e

C ou p e z le t of u fer m e en p e t i t s m or c e a u x 

e t i n c or p or e z-le d a n s de s s ou p e s c h i n oi s e s 

ou d a n s de s pl a t s de lé g u m e s s a u t é s a u w ok . 

L e t of u pr en d le g oû t de s a l i m en t s e t de s 

s a u c e s a u x q u e l s i l e s t a s s o c ié.

le  soja
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Les pur ées d’o lé agin eux

Un p e u de p u r é e d ’a m a n de s , de s é s a m e, 

de n oi x de c ajou ou de n oi s e t t e s , c’e s t t ou t 

s i m plem en t dé l ic ie u x s u r le s t a r t i n e s d u 

m a t i n . Vou s p ou v e z a u s s i le s i n c or p or er d a n s 

v o s pr é p a r a t ion s , s a lé e s ou s u c r é e s (t a r t e s , 

q u ic h e s , g â t e a u x …), à l a pl a c e d u b e u r r e 

ou de l a c r èm e. 

Pen s e z é g a lem en t à le s i n c or p or er d a n s 

v o s p ot a g e s ou r i s ot t o, i l s n’en s er on t q u e 

m ei l le u r s. L e s p u r é e s d ’olé a g i n e u x app or t en t 

d u fon d a n t e t u n e s a v e u r i n c om p a r a ble, s a n s 

ou bl ier de s g r a i s s e s d ’e x c e l len t e q u a l i t é p ou r 

l ’ é q u i l i br e n u t r i t ion n e l .

Autres  

produits  

d’épicerie  bio
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 Tofu soyeux

au gingembre, menthe et concombre

Pour 6 personnes

 2 cm de gingembre frais

 1 petit concombre

 ½ botte de menthe

 1 botte de coriandre

 1 citron ver t

 1 cuil. à café de sucre de palme ou de cassonade

  1 cuil. à soupe de sauce nuoc-mâm

 1 cuil. à soupe de sauce soja

 400 g de tofu soyeux (dans les épiceries asiatiques ou bio)

Sel

Matériel

 Passoire

Presse-agrumes

1

Pelez le gingembre et coupez-le en bâtonnets les plus fi  ns possible. Épluchez le concombre, fendez-le en quatre

 dans le sens de la longueur afin de retirer les graines, puis détaillez-le en bâtonnets de 3 ou 4 cm de longueur.

 Préparation : 20 min

Thaïlande

 N

TRÈS

FACILE
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 Placez-les dans la passoire et saupoudrez-les de sel. Laissez-les dégorger le temps de préparer le reste

de la recet te.

2

Eff  euillez et hachez grossièrement la menthe et la coriandre. Pressez le citron et mélangez le jus avec le sucre,

la sauce nuoc-mâm , le gingembre et la sauce soja .

3

 Taillez le tofu soyeux en tranches épaisses et répartissez-les sur un plat de service. Parsemez de concombre

et d’herbes, puis arrosez de sauce.

CONSEILS

 Si vous le désirez, ajoutez dans la sauce 1 ou 2 pincées de piment de Cayenne ou d’Espelette en poudre. Le tofu soyeux est celui qui a,

d’après moi, la texture la plus agréable. Si vous n’en trouvez pas, remplacez-le par du tofu classique.



 
 
  
      





 
 
  
      





 
 
  
      

 Curry de légumes

à la noix de coco

   Préparation : 20 min Cuisson : 30 min

Thaïlande

 N

FACILE

1

 Détaillez le brocoli en fleuret tes. Équeutez les haricots. Rincez les épis de maïs et coupez-les

 en deux dans le sens de la longueur. Net toyez les champignons et taillez-les en quatre. Épluchez la patate douce

 et émincez-la en rondelles de 1 cm d’épaisseur. Net toyez et coupez les tomates en quartiers.

Effeuillez la coriandre. Pressez le citron .

2

 Dans une poêle sans matière grasse, faites revenir la noix de coco râpée sans cesser de remuer,

jusqu’à ce qu’elle brunisse légèrement . Retirez-la aussitôt de la poêle.

Pour 6 personnes

 1 tête de brocoli

 150 g de haricots ver ts

 Environ 6 mini épis de maïs

 6 champignons de Paris

 1 patate douce

 1 poignée de tomates cerise

 ½ botte de coriandre

 2 cuil. à soupe de noix de coco râpée séchée

2 cuil. à soupe de pâte de curry jaune

2 cuil. à

 1 cuil. à soupe de sauce nuoc-mâm



CONSEIL

 Pour appor ter un peu de croustillant à vos légumes,

ajoutez des cacahuètes grillées concassées en même temps que la noix de coco.

3

 Dans une casserole, faites revenir la pâte de curry dans l’huile chaude pendant 2 ou 3 min . Versez alors le lait

 de coco, le jus de citron et la sauce nuoc-mâm . Portez à ébullition , vérifiez l’assaisonnement et ajoutez la patate

 douce. Laissez cuire 10 min . Ajoutez alors le brocoli, les haricots, le maïs et les champignons.

 Prolongez la cuisson de 15 min . Il faut que les légumes soient complètement recouverts de lait de coco

et qu’ils soient moelleux au terme de la cuisson .

4

 Disposez les légumes sur un plat . Arrosez de 1 ou 2 louche(s) de bouillon de cuisson .

Assaisonnez puis ajoutez les tomates cerise, la coriandre et la noix de coco grillée avant de servir.



 
 
  
      

 Pain de maïs

au miel

Pour 4 à 6 personnes

 250 g de farine

 250 g de farine de maïs

 2 cuil. à soupe de levure chimique ou baking powder

 1 cuil. à café de bicarbonate de soude

 1 cuil. à café de sel

 4 gros œufs

 150 g de miel liquide

 150 g de beurre doux (à température ambiante) + un peu pour le moule

25 cl de lait

Pour la finition

 20 g de beurre

20 g de miel

Matériel

 Moule de 22 x 32 cm environ

Pinceau

1

   Préparation : 25 min Cuisson : 20 à 25 min

états-unis

 N

FACILE
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Préchauff  ez le four à 210 °C (th . 7). Beurrez le moule.

2

 Dans un large récipient , mélangez les deux farines, la levure, le bicarbonate et le sel. Creusez un puits

et versez-y les œufs, le miel, le beurre très mou et le lait  . Commencez par mélanger au milieu avec une spatule

 en bois puis incorporez progressivement la farine.

3

 Une fois que le mélange est bien homogène, versez la pâte dans le moule beurré puis enfournez pour 20 à 25 min .

4

 Faites fondre les 20 g de beurre et mélangez-le avec le miel. Badigeonnez le gâteau de ce mélange à l’aide d’un

pinceau  . Laissez complètement le gâteau refroidir dans le moule puis coupez-le en parts avant de le déguster.



 
 
  
      





 
 
  
      

Coleslaw

Pour 4 personnes

 ¼ de chou blanc

 2 carottes

 2 cuil. à soupe de pignons de pin

 2 cuil. à soupe de yaour t nature onctueux

3 cuil. à soupe de mayonnaise

 1 cuil. à soupe de vinaigre de cidre

 2 cuil. à soupe de raisins secs

Sel et poivre

1

 Hachez le chou au robot ou avec un couteau bien affûté. Pelez et râpez les carot tes.

 Faites griller les pignons dans une poêle.

2

 Préparez la sauce dans un bol en mélangeant le yaourt , la mayonnaise et le vinaigre de cidre.

3

 Salez, poivrez et versez sur les crudités.

   Préparation : 20 min Cuisson : 2 min

états-unis

 N

FACILE



296

4

 Ajoutez les raisins secs et les pignons grillés. Mélangez bien .

5

Dégustez frais.



 
 
  
      





 
 
  
      





 
 
  
      

 Gratin de macaronis

Pour 4 personnes

 400 g de macaronis

 1 cube de bouillon de légumes

2 œufs

 25 cl de crème fraîche

 125 g de gruyère râpé

 30 g beurre + 10 g pour le plat

Gros sel et poivre

1

 Faites bouillir 1,5 l d’eau avec le bouillon de légumes et du gros sel. Une fois l’eau à ébullition ,

plongez-y les pâtes et faite-les cuire al dente le temps indiqué sur le paquet .

2

Dans un bol, mélangez les œufs avec la crème fraîche et du poivre.

3

 Égout tez les pâtes et mélangez-les avec la préparation à base d’œufs. Beurrez un plat puis versez

les pâtes dedans, parsemez de gruyère et de dés de beurre sur le dessus. Enf

 le temps que les pâtes soient bien gratinées.

   Préparation : 20 min Cuisson : 15 à 20 min

états-unis

 N

FACILE



4

Dégustez chaud .



 
 
  
      





 
 
  
      

Nouilles sautées

   Préparation : 25 min Cuisson : 15 min

Chine

 N

TRÈS

FACILE

1

 Épluchez la carot te et l’oignon . Coupez-les en fins bâtonnets. Ébouillantez un instant les pois gourmands,

 coupez-les comme la carot te. Détaillez les pousses de bambou pareillement .

Épluchez, puis hachez le poireau , le gingembre et l’ail.

2

 Faites bouillir une casserole d’eau , plongez-y les nouilles. Comptez 2 ou 3 min de cuisson ,

puis égout tez les nouilles, en gardant une petite tasse de leur eau de cuisson .

 Pour 4 à 6 personnes

 1 sachet de nouilles chinoises, fraîches

 de préférence

 1 carotte

 1 oignon blanc

 Quelques pois gourmands équeutés (si

 possible)

 100 g de pousses de bambou

 1 petit morceau de blanc de poireau

 1 petit morceau de gingembre frais

 4 champignons noirs, réhydratés

 10 cuil. à soupe de sauce soja

 4 cuil. à soupe de sauce aigre-douce

 Quelques brins de coriandre



3

 Faites chauffer le wok à feu vif avec un bon trait d’huile. Quand elle est bien chaude, ajoutez le gingembre,

 le poireau , la carot te, l’oignon , les pousses de bambou , les pois gourmands et les champignons noirs hachés.

 Salez, poivrez et faites sauter pendant 4 ou 5 min . Ajoutez les nouilles, mélangez

et faites sauter 2 ou 3 min de plus.

4

 Pendant ce temps, mélangez la sauce soja avec l’ail haché et la sauce aigre-douce. Versez cet te préparation

 sur les pâtes, ajoutez un peu d’eau de cuisson des pâtes, mélangez, laissez cuire 2 ou 3 min supplémentaires.

Décorez de quelques brins de coriandre, servez aussitôt .



 
 
  
      

Tempura

   Préparation : 45 min Cuisson : Quelques minutes

Japon

 N

FACILE

1

Préparez la pâte. Dans un saladier, mélangez les ingrédients afi n d’obtenir un

2

Lavez et essuyez les légumes. Épépinez le poivron et coupez-le en lanières de 1 à 2 cm de large. Coupez l’auber-

Pour 4 personnes

Pour la pâte

 200 g de farine

 100 g de Maïzena

 1 sachet de levure

 36 cl d’eau froide

 Pour les légumes

 1 poivron

 1 petite aubergine

1 petite courgette

6 shiitakés

 16 pois mange-tout

 8 tranches de racine de lotus

 4 litres d’huile végétale pour friture

Chapelure japonaise (facultatif )

20 c

Friteuse ou grande casserole
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gine et la courget  te en tranches biseautées de 8 mm d’épaisseur en conservant la peau . Éliminez la queue

 des shiitakés. Effilez les pois mange-tout . Épongez soigneusement le lotus. Si la racine est entière,

émincez-la en tranches de 8 mm de large.

3

Préparez la sauce. Râpez fi  nement le daikon et placez-le dans un saladier. Ajoutez le mirin , la sauce soja légère

et le bouillon dashi. Mélangez cet te sauce et répartissez-la dans les bols de service. Met tez-la de côté.

4

 Dans une grande casserole ou une friteuse, portez l’huile d’arachide à 170 °C. Plongez les lanières

de poivron dans la pâte. Récupérez-les avec une f  ourchet te et laissez s’égout ter l’excédent de pâte un instant .

 Éventuellement , passez-les dans la chapelure japonaise. Plongez délicatement les légumes dans la friture, assez

 rapidement , mais l’un après l’autre pour éviter qu’ils ne se collent entre eux . Laissez frire pendant 1 à 2 min ,

 égout tez et réservez au chaud sur du papier absorbant . Répétez cet te opération le plus rapidement possible

 pour les autres légumes. Disposez les beignets cuits sur un plat ou des soucoupes en mariant les formes

et les couleurs. Servez aussitôt avec la sauce et dégustez sans at tendre.



 
 
  
      





 
 
  
      

Légumes urap

   Préparation : 25 min Cuisson : 1 h 30 min

Indonésie

 N

FACILE

1

 Coupez les aubergines cuites en gros morceaux , épépinez et coupez le poivron (en carrés ou en lanières), coupez

 la chayot te de la même manière. Épluchez l’oignon et détaillez-le en tranches. Épluchez la banane et la courge,

coupez-les en tranches, en dés ou en lanières. Équeutez les haricots mangetout .

2

 Épluchez et hachez l’ail, le gingembre. Lavez le poireau , coupez-le finement . Dans une cocot te, faites chauffer

 un peu d’huile végétale. Ajoutez le poireau et le gingembre. Laissez cuire un peu , puis ajoutez tous les autres

Pour 4 personnes

 2 aubergines, cuites au four

 1 poivron

 1 chayotte

 1 oignon blanc

1 banane plantain

 1 morceau de courge ou de potimarron

 1 poignée de haricots mangetout

3 gousses d’ail

 1 noix de gingembre frais

 1 blanc de petit poireau

1 cuil. à soupe rase de curcuma

 5 pincées de coriandre en poudre

 1 cuil. à soupe de sambal oelek

Quelq
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légumes et les épices. Versez aussi le lait de coco et le jus de citron vert . Salez et poivrez.

3

 Portez à ébullition , couvrez et laissez mijoter 1 bonne heure. Quand les légumes sont bien cuits et parfaitement

 tendres, retirez la cocot te du feu . Goûtez, assaisonnez plus si besoin est , ajoutez la ciboule hachée et un petit trait

d’huile de piment . Saupoudrez de noix de coco râpée et servez chaud avec du riz blanc en accompagnement .



 
 
  
      





 
 
  
      

 Empanadas de queso

(chaussons au fromage)

Pour 4 personnes

 150 g de fromage fondant (gruyère, gouda, etc.)

 Une pincée de quatre-épices (facultatif )

 Quelques brins de persil (facultatif )

Huile de friture

Pour la pâte

 500 g de farine

 125 g de beurre demi-sel fondu

 1 pincée de sel

1 œuf (facultatif )

1

 Préparez la pâte des chaussons: mélangez la farine et le sel. Faites un puits et versez le beurre fondu .

 Mélangez avec une cuillère en bois. Ajoutez l’œuf et faites une boule. Couvrez et laissez reposer 30 à 40min

à température ambiante.

2

 Divisez la pâte en plusieurs boules de taille moyenne. À l’aide d’un rouleau à pâtis-serie,

     Préparation : Repos :35 min 30 à 40 min Cuisson : 15 min

Bolivie

 N

FACILE
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étalez chacune d’elles en galet tes circulaires de 10 à 12 cm de diamètre sur 5 mm d’épaisseur maximum .

3

 Coupez le fromage en morceaux . Garnissez chaque galet te d’un peu de fromage, en déposant celui-ci

sur la moitié de la galet te. Ajoutez éventuellement du quatre-épices et du persil ciselé.

4

 Refermez les galet tes en repliant la partie non garnie sur la partie garnie. Repliez le bord inférieur des galet tes

sur le bord supérieur pour bien les souder. Pour cela , formez des plis en roulant les bords entre vos doigts.

5

 Faites chauffer de l’huile dans une sauteuse (assez pour y plonger les empanadas jusqu’à la moitié

 de leur épaisseur). Faites frire les empanadas environ 1 min de chaque côté (elles doivent être bien dorées),

puis épongez-les sur du papier absorbant avant de les déguster.



 
 
  
      





 
 
  
      





 
 
  
      

 Soufflés

au cœur de palmier

Brésil

Pour 4 personnes

 12 œufs à température ambiante

 200 g de crème fraîche

 100 g de parmesan fraîchement râpé

 1 ou 2 pincées de noix de muscade râpée

 4 ou 5 cœurs de palmier

 Beurre pour les moules

Sel, poivre du moulin

Matériel

 Batteur électrique

 4 cercles à pâtisserie ou petits ramequins

Papier sulfurisé (facultatif )

1

 Préchauffez le four à 200 °C (th . 6-7). Séparez les blancs des jaunes d’œufs. Dans un saladier, montez les blancs

 d’œufs en neige ferme avec une pincée de sel à l’aide du bat teur électrique. Les blancs montés doivent rester

accrochés au fouet lorsqu’on le soulève.

   Préparation : 20 min Cuisson : 20 à 25 min

 N

FACILE



2

 Dans un bol, bat tez légèrement les jaunes d’œufs en omelet te à la fourchet te, puis incorporez-les délicatement

aux blancs en neige à l’aide d’une cuillère en bois.

3

Ajoutez également la crème fraîche tout en bat tant afi  n de garder une préparation très ferme. Terminez

 en incorporant petit à petit le parmesan râpé et la noix de muscade, toujours en bat tant . Salez et poivrez.

Taillez les cœurs de palmier en rondelles fines et ajoutez-les à l’appareil à soufflé.

4

 Beurrez les cercles à pâtisserie ou les ramequins, idéalement au pinceau pour laisser le moins de trace possible.

 Si vous utilisez les cercles à pâtisserie, posez-les sur une plaque de cuisson tapissée de papier sulfurisé. Versez

 la préparation dans les ramequins ou les cercles, puis enfournez pour 20 à 25 min de cuisson . Surtout n’ouvrez

 pas la porte du four pendant la cuisson . Servez dès la sortie du four pour ne pas que les soufflés retombent .



 
 
  
      

 Spanakopita

(feuilletés aux épinards)

Pour 4 personnes

 1 paquet de pâte filo (environ 12 feuilles)

 600 g de pousses d’épinard

 1 poireau

 4 oignons nouveaux

 200 g de feta

 ½ bouquet d’aneth

 7 cuil. à soupe d’huile d’olive vierge extra

Sel et poivre du moulin

1

 Rincez les pousses d’épinard et essorez-les bien . Lavez le poireau et les oignons nouveaux ,

 émincez la partie blanche et vert pâle seulement . Hachez l’aneth .

2

 Dans un grand récipient , émiet tez la feta puis ajoutez les pousses d’épinard , le poireau et les oignons émincés

et l’aneth . Versez par-dessus l’huile d’olive, salez peu et poivrez. Mélangez avec les mains.

3

     Préparation : 25 min Cuisson : Cuisson :45 min 15 min

grèce

 N

FACILE
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Préchauff  ez le four à 180 °C (th . 6). À l’aide d’un pinceau , huilez 2 feuilles de pâte filo et disposez-les l’une

 sur l’autre. Coupez ces 2 feuilles en trois dans le sens de la longueur afin d’obtenir de longs rectangles d’environ

 10cm de large. Faites de même avec les autres feuilles.

4

Pendant la réalisation des triangles, recouvrez les bandes de pâte fi

 ne sèchent . Déposez de la farce en bas d’une bande de pâte, rabat tez un des côtés de sorte à former un triangle.

 Rabat tez ensuite le triangle formé sur le reste opposé du rectangle de pâte filo. Renouvelez l’opération

jusqu’à la fin du rectangle. Rentrez alors le morceau restant dans les plis du triangle formé.

5

 Enfournez pour 45 min environ de cuisson . Sortez du four et laissez reposer

 quelques minutes avant de déguster.



 
 
  
      





 
 
  
      

 Patatokeftes

(croquettes de pommes de terre)

Pour 4 personnes

 1 kg de pommes de terre

 1 œuf

 4 oignons nouveaux

 200 g de kefalotiri (fromage à base de chèvre et de brebis) ou de parmesan râpé

 80 g de farine

 50 cl d’huile pour friture

 Sel et poivre du moulin

Gros sel

Matériel

Presse-purée

1

 Dans une grande casserole d’eau salée, faites cuire les pommes de terre 20 à 30 min en fonction de la grosseur.

 Lavez et émincez les oignons nouveaux . Égout tez les pommes de terre et pelez-les puis réduisez-les en purée

à l’aide d’une fourchet te ou d’un presse-purée.

     Préparation : 30 min Cuisson : 30 min Réfrigération : 2 h

Grèce

 N

FACILE
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2

 Incorporez à la pulpe de pomme de terre l’œuf, les oignons nouveaux et le fromage râpé.

Salez et poivrez, mélangez bien . Placez au frais pendant 2 h .

3

Dans une casserole à fond épais, faites chauff  er l’huile pour friture. Formez des boules de pomme de terre

 puis passez-les dans la farine en les aplatissant légèrement . Plongez les croquet tes dans l’huile chaude

 pendant 3 à 4 min , le temps qu’elles soient bien dorées. Égout tez-les sur des feuilles de papier absorbant .

Rectifiez l’assaisonnement si nécessaire.

4

Dégustez chaud .



 
 
  
      





 
 
  
      





 
 
  
      

Soupe de pois cassés

 Pour 6 personnes

 300 g de pois cassés

 3 gousses d’ail

 ½ cuil. à café de cumin en poudre

 1 cuil. à café de gros sel

 2 cuil. à soupe d’huile d’olive

½ cuil. à café de paprika

Matériel

 Passoire

Mixeur

1

 Rincez plusieurs fois les pois cassés. Met tez-les dans une casserole avec les gousses d’ail épluchées

 et le cumin en poudre. Couvrez le tout d’eau froide et portez doucement à ébullition .

Laissez cuire à petit feu pendant 30 min . Ajoutez le gros sel à mi-cuisson .

2

 Égout tez les pois cassés en gardant une partie de l’eau de cuisson . Mixez les pois cassés jusqu’à obtention

   Préparation : 10 min Cuisson : 30 min

Maroc

 N
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d’une soupe bien veloutée, en ajoutant un peu d’eau de cuisson des pois cassés si nécessaire.

3

 Servez la soupe bien chaude dans des bols individuels ou des assiet tes creuses et décorez-la d’un filet

d’olive et d’un peu de paprika .



 
 
  
      

 Couscous

aux pois chiches et aux raisins secs

Pour 6 personnes

 1 oignon

 300 g de pois chiches cuits en conserve

 2 carottes

 2 branches de céleri

 1 bâton de cannelle

 1 cuil. à café de curcuma

 Quelques filaments de safran

 200 g de raisins secs

 500 g de semoule de couscous moyenne

 100 g de beurre demi-sel

 Harissa

 2 cl d’huile d’olive

Gros sel

1

 Épluchez et émincez l’oignon . Égout tez et rincez les pois chiches. Épluchez les carot tes et taillez-les en tronçons.

Taillez les branches de céleri en tronçons.

2

   Préparation : 15 min Cuisson : 40 min

Maroc

 N
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 Dans une cocot te, faites chauffer l’huile d’olive. Faites-y revenir l’oignon pendant 3 min . Ajoutez tous

 les légumes et couvrez d’eau . Salez avec un peu de gros sel, puis ajoutez le bâton de cannelle, le curcuma

et le safran . Faites cuire pendant 30 min à petit feu . Incorporez les raisins secs 10 min avant la fin de la cuisson .

3

Pendant ce temps, faites cuire la semoule de couscous comme indiqué p. 12-13

Avant de servir  , faites fondre le beurre et incorporez-le à la semoule. Égrainez-la à la fourchet te

et faites-la réchauffer au four à micro-ondes.

4

 Versez la semoule dans un grand plat creux en formant un puits au centre. Déposez-y tous les légumes,

que vous aurez récupérés à l’aide de l’écumoire. Servez le couscous accompagné du bouillon et d’harissa .



 
 
  
      





 
 
  
      





 
 
  
      

D E S S E R T S





 
 
  
      



 Verrines fruitées

en gelée

Pour 4 personnes

12 fraises

12 framboises

2 poignées de myr tilles

2 poignées de groseilles

2 g d’agar-agar

2 cuil. à café de feuilles de thé aux agrumes

 4 cuil. à soupe de sirop d’agave

1

 Faites bouillir 50cl d’eau dans une casserole avec l’agar-agar. Versez sur les feuilles de thé

et laissez infuser. Sucrez avec le sirop d’agave.

2

Pendant ce temps, rincez les fruits et répartissez-les dans 4grands ramequins.

3

Filtrez le thé et versez-le sur les fruits. Laissez refroidir.

   Préparation : 10 min Cuisson : 2 min
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4

Conservez au réfrigérateur et , quand le thé est bien gélifié, servez.

Astuce

 En hiver, utilisez un thé fruité et des suprêmes d’agrumes (pamplemousses, clémentines ou oranges) à la place des fruits rouges.



 
 
  
      





 
 
  
      





 
 
  
      



 Crème à la pistache

Pour 4 personnes

100 g de purée de pistaches

25 cl de lait de coco

25 cl de crème d’amande

50 g de sucre de canne blond

2 g d’agar-agar

 2 cuil. à soupe de pistaches concassées non salées

1

 Dans une casserole, met tez la purée de pistaches et délayez

 petit à petit avec le lait de coco.

2

 Incorporez la crème d’amande et le sucre de canne en mélangeant bien .

Ajoutez l’agar-agar et chauffez en mélangeant .

3

 Portez à ébullition pendant 30s et versez dans des ramequins.

Laissez refroidir et met tez au réfrigérateur pendant 2h .

   Préparation : 10 min Cuisson : 5 min

 Réfrigération : 2 h
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Au moment de déguster, saupoudrez de pistaches concassées.

Astuce

 Essayez la version noisette en remplaçant la purée de pistaches par de la purée de noisettes et les pistaches concassées par du pralin.



 
 
  
      

SANS



 Gâteau moelleux

automnal aux raisins

 Pour 4 personnes

 1 belle grappe de raisin rouge bio

 170 g de beurre demi-sel

3 œufs

 120 g de sucre de canne (+ 1 cuil. à soupe pour la finition)

 150 g de farine de riz

 50 g de fécule de maïs

 1 cuil. à café rase de gomme de guar

 1 cuil. à café de bicarbonate

4 cuil. à soupe de graines de lin

Matériel

 Moule à manqué

Papier cuisson

1

 Préchauffez le four à 180 °C (th . 6). Lavez et coupez en deux les raisins puis enlevez les pépins.

Dans une casserole, faites f  ondre le beurre. Dans un saladier, bat tez les œufs avec le sucre.

 Ajoutez la farine, la fécule, la gomme de guar et le bicarbonate. Mélangez et ajoutez le beurre fondu .

   Préparation : 20 min Cuisson : 50 min
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 Ajoutez les grains de raisin et 3 cuil. de graines de lin .

2

 Mélangez à nouveau la préparation puis versez-la dans le moule préalablement chemisé de papier cuisson .

3

 Dispersez sur le gâteau le reste de graines de lin . Saupoudrez de sucre de canne

3puis enf ournez pour 50 min de cuisson .

Conseil

Utilisez des légumes frais lors de la saison des poivrons et des tomates.



 
 
  
      





 
 
  
      

SANS



Fraisier

   Préparation : 40 min Cuisson : 25 min

 Repos : 1 nuit

 N

UN PEU

DIFFICILE

1

 Préchauffez le four à 180 °C (th . 6). Séparez les blancs des jaunes d’œufs. Fouet tez vivement les jaunes

avec le sucre. Quand le mélange a blanchi, ajoutez l’huile et la farine, puis la levure chimique.

2

 Fouet tez les blancs en neige et incorporez-les délicatement à la préparation .

Versez celle-ci dans un cercle à pâtisserie huilé. Enfournez pour 25 min .

Pour 1 fraisier

Pour la génoise

 3 œufs

 150 g de sucre

 2 cuil. à soupe d’huile de pépins de raisin

 100 g de farine

½ sachet de levure chimique

Pour la crème

 70 cl de lait de soja

 1 cuil. à café de vanille en poudre

 3 jaunes d’œufs

 5 cuil. à soupe bombées de fécule de maïs
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3

  Préparez la crème : faites chauffer le lait de soja avec la vanille. Fouet tez les jaunes d’œufs avec le sucre

et ajoutez la f  écule de maïs. Ajoutez le lait bouillant petit à petit tout en fouet tant . Reversez le mélange

 dans la casserole et faites épaissir à feu vif, tout en continuant de fouet ter. Dès que la crème est bien épaisse,

filmez-la au contact et réservez.

4

 Démoulez la génoise et coupez-la en deux dans le sens de la largeur. Disposez le cercle sur un plat de service,

 et disposez une génoise au fond . Disposez les fraises équeutées et coupées en deux dans le sens de la longueur

tout autour du cercle.

5

 Une fois votre crème pâtissière tiédie, fouet tez-la à l’aide d’un robot , et incorporez la margarine.

 Vous devez obtenir une tex ture lisse et homogène. Versez la crème sur les fraises et la génoise.

Terminez par le dernier morceau de génoise. Réservez au frais une nuit avant de servir.



 
 
  
      





 
 
  
      





 
 
  
      

SANS



Royal au chocolat

   Préparation : 1 h Cuisson : 20 min

 Repos : 12 h

 N

UN PEU

DIFFICILE

1

 Préchauffez le four à 180 °C (th . 6). Dans un saladier, fouet tez les jaunes d’œufs avec le sucre,

ajoutez la farine, la poudre d’amandes et l’huile.

2

 Montez les blancs en neige ferme. Incorporez un tiers des blancs en mélangeant bien ,

pour délayer la préparation , puis ajoutez le reste petit à petit en soulevant bien la préparation avec une maryse.

3

Pour 6 personnes

 3 œufs

 100 g de sucre

 80 g de farine

 20 g de poudre d’amandes

 2 cuil. à soupe d’huile de pépins de raisin

 80 g de crêpes Gavottes

 3 cuil. à soupe de pâte de praliné

 40 cl de crème de coco

3 cuil. à soupe d’huile de coco

Cercle à pâtisserie de 20 cm de diamètre



 Versez l’appareil sur une plaque à pâtisserie avec du papier sulfurisé et enfournez pour 10min .

Laissez refroidir puis, à l’  aide d’un cercle à pâtisserie à bord haut de 20 cm de diamètre, coupez un cercle de pâte.

Disposez celui-ci dans un plat de service, et met tez le cercle autour.

4

 Dans un bol, émiet tez les crêpes Gavot tes et ajoutez la pâte de praliné.

M élangez bien et disposez ce croustillant sur la génoise.

5

 Versez la crème de coco dans une casserole, ajoutez le sucre glace tamisé et l’agar-agar.

Portez à ébullition pendant 2 min , puis réservez.

6

 Faites fondre le chocolat avec l’huile de coco au bain-marie, puis ajoutez-le à la crème de coco. Mélangez bien .

Versez ce mélange sur le croustillant et laissez prendre au frais pendant 1 nuit . Décerclez et servez.



 
 
  
      



 Glace abricot

et amande

Pour 4 personnes

500 g d’abricots frais

8 abricots secs

25 cl de crème d’amande

1 cuil. à soupe de purée d’amandes blanches

3 gouttes d’extrait d’amande amère

6 cl de sirop d’agave

1

Pochez les abricots frais 3min dans de l’eau frémissante, puis pelez-les et dénoyautez-les.

2

 Déposez-les dans le bol d’un mixeur avec le sirop d’agave, la crème d’amande,

la purée d’ amandes blanches et l’ex trait d’amande amère. Mixer finement le tout .

3

 Coupez les abricots secs en petits dés de 0,5cm . Mélangez-les aux abricots mixés.

Placez ce mélange 30min au réfrigérateur; il doit être bien frais avant d’

   Préparation : 15 min Cuisson : 30 min

   Réfrigération : Turbinage :30 min 30 min
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4

 Turbinez la préparation en sorbetière pendant 30min . Vous pouvez la conserver au congélateur

mais pensez à la placer au réfrigérateur 20min avant de servir



 
 
  
      





 
 
  
      



 Cookies noix

et chocolat

Pour 10 cookies

100 g de cerneaux de noix

80 g de chocolat noir

100 g de pois chiches cuits

30 g de graines de lin

7,5 cl de sirop d’agave

1 cuil. à café de poudre de vanille

1 cuil. à café de bicarbonate de soude

1 pincée de sel

1

Dans le bol d’un robot muni d’une lame en S, versez les pois chiches cuits. Ajoutez les cerneaux de noix .

2

Coupez le chocolat en petits morceaux et ajoutez-les dans le bol.

3

Passez les graines de lin au moulin à café et ajoutez-les. Elles remplaceront les œufs et donneront du liant .

   Préparation : 15 min Cuisson : 12 min
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4

Versez le sirop d’agave dans le bol, puis la poudre de vanille, le bicarbonate de soude et le sel.

5

 Mixez le tout à pleine puissance. Vous devez obtenir une tex ture homogène et assez lisse.

F aites-le en plusieurs fois pour que le robot ne chauffe pas trop.

6

Préchauffez le four à 180°C (th .6).

7

 À l’aide d’une cuillère à soupe, façonnez les biscuits sur une plaque à pâtisserie.

Enf ournez pour 12minde cuisson .

8

Sortez les cookies du four et laissez refroidir avant dégustation .



 
 
  
      





 
 
  
      

SANS



 Mug cake

au chocolat

Pour 2 mug cakes

 4 cuil. à soupe de farine

2 cuil. à soupe de sucre de bouleau (ou de sucre complet)

 2 pincées de vanille en poudre

 1 grosse cuil. à soupe de margarine

4 carrés de chocolat noir

 2 cuil. à soupe de lait d’avoine (ou autre lait végétal)

1 cuil. à café de levure chimique

1

Dans une tasse, mélangez tous les ingrédients secs.

2

Dans un bol, faites fondre la margarine et le chocolat noir, puis ajoutez le lait tout en fouet tant vivement .

3

 Ajoutez le mélange chocolat aux ingrédients secs et mélangez.

Disposez la tasse au micro-ondes et laissez cuire 1 min à 1 min 30 à la puissance maximale.

   Préparation : 5 min Cuisson : 1 min à 1 min 30
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CONSEIL

À déguster tiède avec un verre de lait d’amandes.



 
 
  
      





 
 
  
      



Mousse au chocolat

Pour 2 personnes

1 boîte de 40 cl de lait de coco

2 cuil. à soupe de cacao en poudre

2 cuil. à soupe de sirop d’agave

1

 La veille au soir, placez la boîte de lait de coco au réfrigérateur. Le jour même, ouvrez la boîte,

prélevez uniquement la partie solide et déposez-la dans un saladier.

2

Mélangez vivement la crème de coco au bat teur. Tamisez le cacao et ajoutez-le.

3

 Ajoutez le sirop d’agave et mélangez de nouveau .

4

Répartissez dans des ramequins et placez au frais 4h avant de déguster.

   Réfrigération : Préparation :1 nuit + 4 h 10 min
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Astuce

À défaut de lait de coco, optez pour du tofu soyeux.



 
 
  
      





 
 
  
      





 
 
  
      



Riz au lait végétal

Pour 8 personnes

100 g de riz rond

1 l de lait de soja vanille

3 cuil. à soupe de sucre de canne blond

1 cuil. à soupe de purée d’amandes

1

Dans une casserole, versez le lait de soja vanille et portez à ébullition .

2

Ajoutez le sucre ainsi que la purée d’amandes et mélangez.

3

Baissez la température pour faire des petits bouillons et versez le riz en pluie dans la casserole.

4

Mélangez régulièrement jusqu’à ce que le riz affleure en surface.

5

   Préparation : 10 min Cuisson : 45 min
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 Versez dans des bols et laissez refroidir avant de déguster tiède ou froid .

variante

 Essayez aussi avec du lait de noisette.



 
 
  
      





 
 
  
      



Clafoutis aux cerises

Pour 4 personnes

600 g de cerises

50 g de farine de blé T 65

60 g de fécule de maïs

100 g de sucre de canne blond

25 cl de lait de coco

25 cl de crème d’amande

100 g de tofu soyeux

1 cuil. à soupe de purée d’amandes blanches

1 cuil. à soupe de poudre de vanille

2 cuil. à soupe d’huile d’olive

½ cuil. à café de sel

1

Préchauffez le four à 200°C (th .6-7).

2

Mélangez la farine, la fécule de maïs, le sucre de canne blond et le sel. Réservez.

3

 Dans un blender, versez le lait de coco, la crème d’amande, le tofu soyeux , l’huile d’olive,

   Préparation : 15 min Cuisson : 50 min
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la purée d’ amandes et la poudre de vanille. Mixez bien le tout .

4

 Versez cet te préparation sur les ingrédients secs, en mélangeant petit à petit pour ne pas former de grumeaux .

5

Déposez les cerises entières dans le fond d’un moule à manquer et versez la préparation .

6

 Enfournez pour 50minde cuisson . Servez tiède.

Astuce

Hors saison des cerises, utilisez des pruneaux.



 
 
  
      



 Panna cotta

à la framboise

Pour 8 personnes

500 g de framboises

25 cl de lait de soja vanille

25 cl de crème de soja

 7 cl de sirop d’agave

2 g d’agar-agar

2 cuil. à soupe de jus de citron

1

Dans une casserole, diluez l’agar-agar dans le lait de soja vanille et portez à ébullition pendant 1min .

2

 Ôtez du feu et ajoutez la crème de soja , mélangez. Ajoutez ensuite la moitié du sirop d’agave

et mélangez de nouveau . Versez dans 4ramequins et laissez refroidir.

3

 Pendant ce temps, rincez les framboises, met tez-les dans un blender avec le jus de citron .

M ixez le tout à pleine puissance pendant 2min .

   Préparation : 15 min Cuisson : 5 min

 Réfrigération : 2 h
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4

 Passez les framboises mixées au chinois pour ôter toutes les petites graines.

Ajoutez le reste de sirop d’ agave au coulis de framboises filtré.

5

Placez les panna cot ta et le coulis de framboises au réfrigérateur pendant 2h .

6

 Au moment de servir, répartissez le coulis de framboises sur les panna cot ta .

Astuce

 Variez les plaisirs en variant les coulis de fruits !



 
 
  
      





 
 
  
      

CRÉMEUX A U CHOCOLA T CRU ,

FIGUEs ET FRAMBOISES

Pour 4 personnes

1 avocat

 1 banane

Le jus de ½ citron

10 cl de lait d’amande

 4 figues sèches

1 cuil. à soupe de sirop d’érable

 1 cuil. à soupe d’huile de coco

60 g de poudre de cacao cru

125 g de framboises

 2 figues rouges

Matériel

Mixeur

1

  Coupez l’avocat en deux , ôtez le noyau et prélevez la chair. Déposez-la dans le bol du mixeur avec la chair

de la banane, le jus de citron    , le lait d’amande, les figues sèches coupées en morceaux , le sirop d’érable

  et l’huile de coco fondue. Mixez jusqu’à ce que vous obteniez une tex ture homogène.

 Préparation : 10 min

 N
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2

  Versez la préparation obtenue dans un saladier et incorporez-lui le cacao cru . Réservez au frais. Servez avec

 les framboises et les figues coupées en morceaux .

 INFO NUTRITION

 Le cacao contient des composés aux for ts pouvoirs antioxydants. Le cacao est aussi une excellente source de magnésium, de fer

et d’oligoéléments. Consommé en petite quantité, il a un effet stimulant et antistress.



 
 
  
      





 
 
  
      



 Cheesecake

fruit de la passion

   Préparation : 15 min Cuisson : 40 min

 Réfrigération : 4 h

 N
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1

 La veille, faites tremper les noix de cajou . Égout tez-les au moment de préparer le cheesecake.

2

 Le jour même, faites fondre l’huile de coco dans une casserole. Déposez les biscuits dans le bol d’un mixeur

et versez l’huile de coco par-dessus avant de mixer

3

Pour 8 personnes

6 fruits de la Passion

200 g de noix de cajou

250 g de biscuits vegan type spéculoos

400 g de tofu soyeux

40 cl de lait de coco

2 g d’agar-agar

40 g de fécule de maïs

70 g de sucre

1 cuil. à café d’extrait de vanille

Cercle à pâtisserie de 20 cm de diamètre
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Dans un cercle à pâtisserie d’environ 20cm de diamètre, répartissez et tassez les biscuits. Réservez.

4

Préchauffez le four à 180°C (th .6).

5

 Mixez le tofu soyeux et les noix de cajou avec le lait de coco. Ajoutez l’agar-agar, la fécule de maïs, le sel, le sucre

et l’ ex trait de vanille. Mixez le tout et versez sur les biscuits tassés. Enfournez aussitôt pour 40 min de cuisson .

6

 Pendant ce temps, prélevez la chair des fruits de la Passion . Passez au tamis pour ôter les graines.

Ajoutez le sirop d’ agave et mélangez. Réservez au frais.

7

 Une fois le cheesecake cuit , laissez-le refroidir avant de le placer au moins 4h au réfrigérateur.

Au moment de servir  , versez le coulis de fruits de la Passion sur le cheesecake.



 
 
  
      





 
 
  
      

 Pêches crues

et cuites pochées à la vanille

Pour 4 personnes

 2 pêches jaunes

 2 pêches blanches

 1 gousse de vanille

 4 brins d’origan

2 cuil. à soupe de sirop d’agave

Matériel

 Casserole

Écumoire

Passoire fine

1

 Dans la casserole, mélangez le sirop d’agave avec 50 cl d’eau . Fendez la gousse de vanille dans sa longueur,

 prélevez-en les graines et ajoutez-les dans la casserole ainsi que les brins d’origan . Met tez sur le feu et sitôt

 l’ébullition at teinte, plongez-y les pêches jaunes. Faites cuire à feu doux pendant 10 min ,

puis laissez refroidir les pêches dans le sirop.

   Préparation : 15 min Cuisson : 15 min
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2

 Pelez les pêches blanches et coupez-les en quartiers. Retirez les pêches jaunes avec l’écumoire, pelez-les

et coupez-les en quartiers. F  iltrez le sirop vanillé à travers la passoire, faites-le réduire quelques minutes

sur le feu et laissez refroidir.

3

Répartissez les pêches crues et cuites dans les assiet tes à dessert et arrosez-les de sirop vanillé réduit .



 
 
  
      





 
 
  
      





 
 
  
      



 Gâteau de semoule

Pour 4 personnes

80 g de semoule de blé fine

50 cl de lait d’amande

60 g de raisins secs

6 cl de sirop d’érable

1 cuil. à soupe de purée d’amandes

 1 cuil. à soupe d’extrait de vanille

1

Faites tremper les raisins secs pendant 1nuit , puis égout tez-les.

2

 Faites chauffer le lait d’amande et , pendant qu’il chauffe, ajoutez le sirop d’érable,

la purée d’  amandes et l’ex trait de vanille. Mélangez et portez à ébullition .

3

 Versez la semoule en pluie et les raisins secs dans le lait d’amande. Mélangez 1min à feu doux

 puis versez dans des moules individuels en silicone.

4

   Trempage : Préparation :1 nuit 10 min

   Cuisson : 10 min Réfrigération : 2 h
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 Laissez refroidir, puis placez au réfrigérateur pendant 2h pour les faire figer.

Astuce

 Vous pouvez remplacer le sirop d’érable par du sirop d’agave.



 
 
  
      



Gaufres liégeoises

Pour 4 personnes

15 cl de lait d’amande

1 sachet de levure de boulanger déshydratée

 250 g de farine

de blé T 65

30 g de fécule de pomme de terre

30 g de sucre de canne blond

1 cuil. à café de cannelle en poudre

50 g de margarine végétale

40 g de purée d’amandes blanches

100 g de sucre perlé

6 cl d’huile d’olive

1 pincée de sel

1

Faites tiédir le lait d’amande à feu doux et versez-y la levure. Laissez reposer 10min .

2

 Pendant ce temps, mélangez la farine, la fécule de pomme de terre, le sucre de canne, le sel et la cannelle.

3

   Préparation : Repos :15 min 1 h 25

 Cuisson : 3 min par gaufre
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 Ajoutez la margarine végétale à température ambiante, l’huile d’olive et la purée d’amandes.

V  ersez le mélange lait d’amande-levure de boulanger puis pétrissez pendant 5min .

4

 Laissez reposez la pâte au chaud à couvert pendant 1h .

5

 Mélangez la pâte levée avec le sucre perlé. Façonnez des boules dans le creux de vos mains

et laissez-les reposer encore 15min .

6

 Huilez et chauffez un gaufrier. Faites cuire la pâte pendant environ 3min .

 Les gaufres doivent être dorées et se dégustent encore tièdes.

Astuce

 Les gaufres sont cuites dès lors qu’elles ont pris une coloration caramel doré.
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Square aux abricots

Pour 4 personnes

 180 g de beurre demi-sel

 20 cl d’eau

 1 branche de romarin frais

 190 g de sucre de canne

 800 g d’abricots frais

 1 g d’agar-agar

 170 g de farine de riz

 50 g de farine de quinoa

 30 g de farine de lupin

 70 g d’amandes en poudre

2 cuil. à soupe de pistaches non salées

Matériel

Moule carré ou rectangulaire (ou une plaque à pâtisserie)

1

 Sortez le beurre du réfrigérateur. Dans une casserole, versez l’eau , le romarin et 80 g de sucre de canne.

P  ortez l’ensemble à ébullition . Lavez, coupez en deux et dénoyautez les abricots. Ajoutez-les dans la casserole,

 mélangez et laissez cuire à couvert et à feu doux 5 min . Enlevez le couvercle, ajoutez l’agar-agar, mélangez

   Préparation : 20 min Cuisson : 40 min

 Repos : 2 h
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et poursuivez la cuisson 5 min . Enlevez la branche de romarin .

2

 Préchauffez le four à 180 °C (th . 6). Dans un saladier, mélangez les farines et 110 g de sucre. Ajoutez le beurre

préalablement coupé et mélangez du bout des doigts comme pour un crumble.

3

 Chemisez le moule de papier sulfurisé. Gardez un quart de la pâte de côté et déposez le reste

au f  ond du moule. Étalez et tassez avec la paume de la main . Versez la poudre d’amandes sur la surface de la pâte.

 Ajoutez les abricots cuits et un filet de sirop de cuisson . Parsemez de pistaches, puis de la pâte restante.

Enfournez 30 min . Laissez refroidir le square (environ 2 h) avant de le découper.

SUGGESTION

 Conservez le jus de cuisson des abricots pour réaliser une petite gelée à base d’agar-agar. Ajoutez quelques abricots bien mûrs.

 Laissez prendre au frais et servez ce desser t accompagné d’une boule de glace ou de biscuits faits maison.
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Crêpes

Pour 6 personnes

 200 g de farine de riz

 20 g de farine de teff

 30 g de farine de quinoa

 1 pincée de sel

 40 g de sucre de canne

 3 œufs

 60 cl de lait demi-écrémé

 60 g de beurre demi-sel

4 cuil. à soupe d’huile

1

 Mélangez les différentes farines, disposez-les dans un saladier, creusez un puits, ajoutez le sel et le sucre.

 Mélangez progressivement et ajoutez les œufs en continuant de mélanger. Versez petit à petit le lait ,

 toujours en mélangeant . La pâte doit être lisse et homogène. Ajoutez 50 g de beurre fondu ; mélangez bien .

Si la pâte comporte des grumeaux , passez-la au travers d’une passoire fine.

2

Laissez reposer 1 h environ à température ambiante.

   Préparation : Repos :15 min 1 h

 Cuisson : 15 à 20 sec sur chaque face
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 Dans un ramequin , versez l’huile et le reste de beurre préalablement fondu . Faites chauffer une crêpière

 (ou une poêle) légèrement enduite du mélange beurre-huile. Lorsque la crêpière est chaude, déposez la quantité

de pâte appropriée et répartissez-la unifor-mément sur toute la surface.

4

Cuisez la pâte à feu moyen 15 à 20 sec de chaque côté. Renouvelez jusqu’à épuisement de la pâte.

SUGGESTIONS

 Servez ces crêpes accompagnées de fruits frais, de sucre, de beurre et autres gourmandises

 (caramel au beurre salé, pâte à tar tiner maison, confiture etc.).



 
 
  
      

 Tarte

à la noisette et prunes

Pour 6 personnes

Pour la pâte

 125 g de beurre à température ambiante

 50 g de sucre glace

 80 g de poudre de noisettes

150 g de farine

Pour la garniture

 120 g de beurre à température ambiante

 100 g de sucre

 3 œufs

 110 g de poudre de noisettes

 40 g de poudre d’amandes

 3 cuil. à soupe de farine

 10 prunes

2 pincées de sucre

1

   Préparation : Repos :20 min 15 min

 Cuisson : 30 à 45 min
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 Préparez la pâte : dans un saladier, mélangez le beurre avec le sucre, la poudre de noiset tes et la farine.

M  élangez bien jusqu’à ce que la pâte soit homogène, ajoutez un peu d’eau si nécessaire. Placez-la 15 min au frais.

2

  Pendant ce temps, préparez la crème de noiset tes : dans un saladier, mélangez le beurre avec le sucre,

cassez les œufs un à un en mélangeant bien entre chacun  . Ajoutez les poudres et la farine et remuez encore.

3

 Préchauffez le four à 180 °C (th . 6). Lavez et coupez les prunes en deux . Étalez la pâte et disposez-la

dans le moule. V  ersez la crème de noiset tes et disposez les prunes dessus. Saupoudrez de sucre et enfournez

pour 30 à 45 min . Surveillez bien la cuisson .

4

Laissez refroidir, démoulez et dégustez.
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 Gâteau sans gluten

et sans lactose aux pépites de chocolat

Pour 8 personnes

 80 g de margarine

 3 œufs

 120 g de sucre roux

 180 g de farine de riz

 1 sachet de levure chimique

 10 cl de lait d’amandes

80 g de chocolat noir

1

Préchauffez le four à 180 °C (th . 6). Faites fondre la margarine.

2

 Dans un saladier, fouet tez les œufs avec le sucre. Ajoutez la farine et la levure.

Délayez avec le lait et versez la margarine.

3

 Concassez le chocolat et ajoutez-le à la pâte. Mélangez bien et versez la pâte dans le moule de votre choix .

   Préparation : 15 min Cuisson : 45 min

 N

FACILE





4

 Enfournez pour 45 min de cuisson . Le gâteau est cuit lorsqu’une lame de couteau

enfoncée dedans ressort propre. Dégustez tiède.



 
 
  
      

 Crumble à l’avoine

pommes, poires et chocolat

Pour 2 crumbles

 1 pomme

 1 poire

 60 g de beurre à température ambiante

 40 g de sucre

 80 g de farine

  40 g de flocons d’avoine

70 g de chocolat noir

Matériel

2 ramequins

1

 Préchauffez le four à 200 °C (th . 6-7). Épluchez et coupez en dés la pomme et la poire ;

disposez-les dans les ramequins.

2

 Dans un saladier, mélangez le beurre avec le sucre, la farine et les flocons d’avoine. Coupez le chocolat finement .

   Préparation : 20 min Cuisson : 10 à 15 min
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Répartissez le chocolat et la pâte à crumble sur les fruits.

3

Enfournez pour 10 à 15 min de cuisson .

SUGGESTION

Vous pouvez servir ce crumble avec une boule de glace vanille ou cannelle.



 
 
  
      





 
 
  
      

Brownies

Pour 6 personnes

 200 g de chocolat à 65 %

 200 g de beurre demi-sel

 3 œufs

 120 g de sucre de palme

 120 g de farine de riz complète

 60 g de farine de lin

 1 sachet de levure

150 g de granola maison (voir recette p. 50) ou du commerce

Matériel

 Mixeur

Moule carré ou rectangulaire

1

 Préchauffez le four à 180 °C (th . 6). Dans une casserole, au bain-marie, faites fondre le chocolat et le beurre.

 Dans un saladier, fouet tez les œufs entiers avec le sucre. Versez les farines et la levure,

mélangez et ajoutez le beurre au chocolat . Mélangez et incorporez le granola .

2

   Préparation : 10 min Cuisson : 25 min
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Versez la préparation dans le moule et enfournez pour 25 min de cuisson .

3

Laissez complètement refroidir puis coupez le gâteau en parts.

VARIANTES

Si vous n’avez pas de sucre de palme, remplacez-le par du sucre de canne ou de coco.



 
 
  
      





 
 
  
      

 Bûche au citron

meringuée

   Préparation : 45 min Cuisson : 20 min

 N
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1

 Commencez par la génoise. Préchauffez le four à 180 °C (th . 6). Séparez les blancs des jaunes. Fouet tez les blancs

avec le sel jusqu’à ce que le mélange soit mousseux ; ajoutez 3 cuil. à soupe de sucre au fur et à mesure en mon-

  tant les blancs en neige ferme. Fouet tez les jaunes avec le reste de sucre, l’huile et 1 cuil. à soupe d’eau jusqu’à ce

que le mélange blanchisse. I  ncorporez la levure et la farine en trois fois, en mélangeant bien entre chaque ajout .

 Faites de même pour les blancs. Étalez la pâte à biscuit sur une plaque en silicone ou à pâtisserie chemisée d’un

papier sulfurisé. Enfournez et laissez cuire pendant 12 min .

Pour 6 personnes

Pour la génoise

 4 œufs

 1 pincée de sel

 120 g de sucre

4 cl d’huile de pépins de raisin

 ½ cuil. à café de levure chimique

100 g de farine

Pour le sirop

 2 cuil. à soupe de jus de citron

1 cuil. à soupe de sucre

Pour le lemon curd

 20 cl de jus de citron

 100 g de sucre

 2 œufs

 1 cuil. à café de Maïzena

10 cl de crème de soja

SANS
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2

 Pendant ce temps mélangez 3cuil. à soupe d’eau , le jus de citron et le sucre. Placez au micro-ondes à la puissance

 maximale pendant 2 min . Puis, badigeonnez le dessus du biscuit avec le sirop. Retournez-le sur une feuille de

papier sulfurisé, et démoulez-le. Enroulez-le dans le papier sulfurisé, recouvrez-le d’un torchon et réservez-le.

3

Préparez le lemon curd : faites chauffer dans une casserole le jus de citron , ajoutez le sucre et at tendez qu’il com-

mence à se dissoudre. Coupez le f  eu et laissez tiédir. Une fois le mélange tiédi, ajoutez les œufs tout en fouet tant ,

et remet tez à feu moyen . Ajoutez la Maïzena diluée dans 1 cuil. à soupe d’eau et at tendez que le mélange épais-

 sisse mais tout en continuant de fouet ter. Une fois que le mélange est épaissi, ajoutez la crème de soja pour diluer

 un peu et coupez le feu . Laissez tiédir. Déroulez le biscuit et garnissez-le de lemon curd , roulez bien serré.



 
 
  
      



4

 Préparez la meringue à l’italienne : faites un sirop avec 3,5cl d’eau et le sucre. Celui-ci doit at teindre 118 à 121 °C.

Commencez à monter les blancs lorsque le sirop at  teint 110 °C. Versez le sirop en filet sur les blancs en neige en

 commençant à monter. Continuez de fouet ter jusqu’à ce que la meringue soit tiède (40 °C). Disposez la meringue

 dans une poche à douille, munie d’une douille cannelée, puis décorez votre bûche. À l’aide d’un chalumeau ,

brunissez la meringue. Conservez au frais, et décorez à votre convenance.



 
 
  
      





 
 
  
      

Flan pâtissier

   Préparation : 30 min Cuisson : 1 h

 Repos : 1 h
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1

 Mélangez la margarine avec le sucre glace, le sel, la poudre d’amandes et l’œuf.

Ajoutez la farine en dernier , mélangez rapidement .

2

Réalisez une boule, enveloppez-la dans un film alimentaire puis laissez reposer au frais pendant 1 h .

3

 Étalez la pâte à l’aide d’un rouleau , sur une épaisseur d’environ 2 à 3 mm , et disposez-la dans un moule à tarte.

Pour 8 personnes

Pour la pâte

 100 g de margarine

 50 g de sucre glace

 1 pincée de sel

 30 g de poudre d’amandes

 1 œuf

250 g de farine

 1 l de lait de soja vanille ou de lait

 1 gousse de vanille ou 1 cuil. à café de

SANS
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Préchauff  ez le four à 150 °C (th . 5). Faites cuire la pâte à blanc pendant 15 à 18 min ,

jusqu’à ce que la pâte soit colorée.

4

 Préparez ensuite la crème : pour cela , faites chauffer le lait dans une casserole

avec la gousse de vanille grat tée ou la vanille en poudre, puis laissez refroidir.

5

Fouet tez le sucre avec les œufs, ajoutez la Maïzena puis versez le lait tiédi par-dessus.

6

 Reversez le tout dans une casserole et faites épaissir quelques minutes à feu doux en fouet tant . Disposez la crème

sur le f ond de tarte refroidi et enfournez à 180 °C (th . 6) pendant au moins 40 min .



 
 
  
      

 Brookie

tout chocolat

Pour 1 brookie

Pour la pâte à brownies

 2 œufs

 125 g de sucre en poudre

 150 g de chocolat noir

2 cuil. à soupe d’huile de noisettes

 150 g de purée de noisettes

100 g de farine

Pour la pâte à cookies

 125 g de margarine

 100 g de sucre

 1 œuf

 170 g de farine

1 cuil. à café de levure chimique

50 g de chocolat noir

1

 Préchauffez le four à 180 °C (th . 6). Commencez par la pâte à brownies : dans un saladier,

fouet tez les œufs avec le sucre.

   Préparation : 30 min Cuisson : 40 min
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2

 Faites fondre le chocolat avec l’huile de noiset tes, puis ajoutez la purée de noiset tes. Mélangez bien .

Ajoutez le mélange aux œufs et au sucre, puis ajoutez la farine. Versez la pâte dans un moule carré et beurré.

3

 Préparez la pâte à cookies : dans un saladier, écrasez la margarine avec le sucre, ajoutez l’œuf et fouet tez.

Ajoutez petit à petit la farine et la levure. Concassez le chocolat au couteau et incorporez-le.

4

 Versez la pâte à cookies sur la pâte à brownies et répartissez-la bien . Enfournez pendant 40 min .

Laissez tiédir et démoulez.



 
 
  
      





 
 
  
      

 Crumble

fraises-amandes

Pour 4 personnes

 400 g de fraises

 140 g de purée d’amandes

 2 cuil. à soupe d’huile de pépins de raisins

 100 g de sucre roux

 150 g de farine

½ cuil. à café de vanille en poudre

1

Dans un saladier, mélangez à l’aide d’une cuillère en bois la purée d’amandes, et l’huile.

2

Ajoutez le sucre et mélangez vivement . Ajoutez enfin la farine et la vanille en poudre.

T ravaillez la pâte avec les doigts.

3

 Lavez et équeutez les fraises, coupez-les en deux et disposez-les dans un plat allant au four.

Déposez la pâte à crumble par-dessus et recouvrez bien les fruits.

   Préparation : 15 min Cuisson : 20 min
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4

Enfournez pour 20 min à 180 ° C (th . 6). Vous pouvez servir ce crumble accompagné d’un sorbet .



 
 
  
      





 
 
  
      

INGRÉDIENTS

Beurre

Cacao en poudre

Crème épaisse

Crème liquide

Farine

Liquides divers

 (eau , huile,

vinaigre, alcools)

Maïzena ®

Poudre d’amandes

Raisins secs

1 cuil. à soupe

20 g

10 g

4 cl

2 cl

10 g

2 cl

10 g

15 g

30 g

1 cuil. à café

7 g

5 g

1,5 cl

0,7 cl

3 g

0,7 cl

3 g

6 g

8 g

MESURER LES INGRÉDIENTS

mesures et équivalences



Riz

Sel

Semoule, cous-

cous

Sucre en poudre

Sucre glace

20 g

15 g

15 g

15 g

10 g

7 g

5 g

5 g

5 g

3 g
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Thermostat

1

2

3

1 verre à liqueur = 3 cl

1 tasse à café = 8 à 10 cl

1 verre à moutarde = 20 cl

1 mug = 25 cl

1 œuf = 50 g

1 noiset te de beurre = 5 g

1 noix de beurre = 15 à 20 g

Température (°C)

30

60

90

MESURER LES LIQUIDES

POUR INFO

RÉGLER SON FOUR



4

5

6

7

8

9

120

150

180

210

240

270
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   • Aubergine à la tomate ........................ 168

 • Baguet te à la farine de lupin

et graines de courge............................

 22

 • Barquet tes d’endives

au roquefort.......................................

 82

  • Barres de céréales .............................. 62

   • Bouchées à la reine au tofu fumé ......... 190

 • Brioche à l’huile d’olive

 et aux raisins secs............................... 46

  • Brookie tout chocolat ......................... 370

   • Brownies .......................................... 364

  • Brownies à la carot te .......................... 103

  • Bruschet ta aux graines germées .......... 133

  • Bûche au citron meringuée ................. 366

 • Burrata aux légumes croquants,

pesto au vinaigre ................................

 274

C

 • Cake « chorizo », olives

et ail des ours .....................................

 142

   • Cake aux tomates confites .................. 141

et aux raisins secs...............................

  • Crackers à l’épeautre .......................... 76

   • Crème à la pistache ........................... 323

 • Crémeux au chocolat cru, figues

et framboises .....................................

  • Crêpes .............................................. 357

  • Crêpes aux épinards........................... 160

  • Croissants ......................................... 44

  • Croque-monsieur vert ....................... 196

  • Croques chèvre et courget tes .............. 108

 • Croquet tes aux flocons d’avoine

 et sauce aux herbes ............................. 226

   • Croziflet te de légumes ....................... 172

 • Crumble à l’avoine pommes,

 poires et chocolat ............................... 362

  • Crumble fraises-amandes .................. 372

   • Cuisson des céréales à l’étouffée ......... 26

 • Curry de légumes

à la noix de coco .................................

E-F

 • Empanadas de queso

table des recettes



 • Cannellonis à la brousse

  et aux épinards .................................. 164

  • Chaussons de légumes à la feta............ 114

   • Cheesecake fruit de la passion ............ 346

  • Chili végétarien ................................. 188

  • Chou chinois sauté au wok .................. 200

   • Clafoutis aux cerises .......................... 341

   • Clafoutis aux tomates cerise ............... 239

   • Coleslaw ........................................... 296

  • Cookies noix et chocolat ..................... 332

   • Courge spaghet ti à la bolognaise ......... 208

 • Couscous aux pois chiches

(chaussons au fromage) ......................

   • Exotique ........................................... 54

  • Faire germer des graines .................... 38

  • Falafels ............................................. 69

 • Falafels au persil et leur crème

 de concombre .................................... 214

  • Faux tarama ....................................... 89

 • Feuilletés au pesto

  et tomates séchées ............................. 98

  • Feuilletés de « saucisse » .................... 72

  • Fèves coriandre et tomate................... 216

   • Flan de courget tes ............................. 228
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   • Flan de papaye verte .......................... 284

   • Flan pâtissier .................................... 369

  • Flocons d’avoine crémeux,

 myrtilles et noiset tes .........................

 65

  • Fraisier ............................................. 326

  • Frites d’igname, de fruit à pain

et de patate douce ...............................

 286

G-H

  • Galet te aux légumes

et râpé de chou blanc ..........................

 218

  • Galet tes de céréales aux légumes

 et tofu fumé .......................................

 186

   • Gaspacho de tomates ......................... 148

   • Gâteau de semoule ............................ 351

  • Gâteau moelleux automnal

aux raisins .........................................

 324

  • Gâteau sans gluten et sans lactose

aux pépites de chocolat .......................

 361

  • Gaufres liégeoises.............................. 352

   • Glace abricot et amande ..................... 330

  • Gnocchis au potimarron,

   • Guacamole à la spiruline .................... 86

  • Hachis Parmentier au soja .................. 211

  • Hoummos à l’avocat ........................... 70

L-M

  • Lasagnes végétales ............................. 166

  • Légumes urap .................................... 304

  • Madeleines au chèvre

et menthe ..........................................

   • Maki de chou vert .............................. 128

   • Millefeuille de topinambour .............. 147

  • Minestrone paysan ............................ 198

  • Mini-pizzas ....................................... 85

  • Mini-pizzas pomme, miel

 et camembert ....................................

  • Mousse au chocolat ............................ 336

   • Mousse de bet terave .......................... 144

  • Muffins au roquefort .......................... 116

   • Mug cake au chocolat ......................... 334

N



 sauce au parmesan ............................

 178

  • Gobi paratha

(galet te fourrée au chou-fleur) ............

 272

  • Granola sans gluten aux graines

et baies d’aguaymanto .........................

 50

  • Gratin aux tagliatelles de légumes

 et aux deux fromages ..........................

 234

   • Gratin dauphinois ............................. 232

   • Gratin de bananes plantain ................ 288

  • Gratin de courge but ternut

 aux marrons ......................................

 236

   • Gratin de macaronis .......................... 299

  • Green smoothie................................. 52

  • Naans maroilles-pommes .................. 112

   • Nems végétaux .................................. 136

   • Nouilles aux œufs à l’asiatique ............ 278

  • Nouilles sautées................................. 301

  • Nuggets de pois chiches

 et purée de patates douces ..................

O-P

  • Œufs cocot te aux poivrons grillés
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