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Qui suis-je ?

Je m’appelle Antoine, je ne suie pag du tout cuiginier profesionnel ; je suig profesceur de chant et de
voix. Pourtant, j’ai été amené au cours de mon parcours 4 euisiner deg repas végétariens pour deg
milliers de personnes.

Pratiquant la méditation bouddhiste, j’ai agsumé la fonction de ehef cuiginier a de tree nombreuges
occagiong lorg de retraiteg, allant plusieurs foig jusqu’a préparer deg repag pour deg centaines de
personnes lorg de grandes retraiteg d’éte.

Mon but loreque je prépare deg repag végétariens : proposer une euigine trég simple (avec un minimum
d’6tapes de préparation), compléte et nourrigsante, et en meme temps avec beaucoup de saveur.

Et un autre objectif : montrer qu'il est aisément possible de se passer de produits animaux. De
maniére quasi-gystématique, les participants aux retraites oubliaient completement Pabsence de viande
ou de produite animaux dang les repag qui 6taient préparég, et ¢’était pour moi un grand motif de
catigfaction.

Plugieurg pergonnes m’ont demandé quand je feraig un livre de recette. Pour moi, le point de départ et ce
blog, Recettes Végétariennes, qui donne en partie accés a mon expérience et 2 mon savoir-faire.

Voug trouverez dang ce guide une gérie de recettes du blog aingi que 5 recettes originales.

La cuigine végétarienne egt une question de pratique et d’habitude. Mame pour ceux qui continueraient
de manger de la viande, prenez cette habitude de cuiginer végétarien, de plus en plus régulierement.
Cela pour votre bien - santé et énergie - et également en regpect des animaux et de l'environnement.
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Quantités

Bour 4 pergonnes :
300 g de torgades
400 g de courgettes
100 g d’oignong jaunes
160 g de tofu

80 g de créme goja

8 feuilleg de bagilic

30 g de tamari / gauce 0ja
2 ¢. 3¢ dhuile dolive
lc. ac. de grog el

[ c. ac. de gomagio

Recette

. Raper les courgettes.

2. Couper les oignong en cubeg de 5 x 5 mm.

3. Couper le tofu en cubeg de [ x | em.

4. Couper les feuilles de bagilic au cigeau en fines
lanieres.

5. Cuire leg pates dang 1,5 [ d’eau bouillante galée
pendant 6 minuteg (ou le tempg minimum recommandé
aur le paquet).

6. Dang le meme temps, dang une poele, faire revenir
avec Thuile dolive et a feu fort le tofu et Poignon
pendant deux minutes, puig y rajouter leg courgettes.
Rajouter encore le tamari, bien mélanger et poursuivre
la cuiseon 2 feu moyen jusqu'a ce que les pates soient
cuites. En fin de cuigeon, rajouter la créeme goja.

7. Une foig leg pates cuiteg, leg égoutter et leg mélanger a
la creme de courgettes.

8. Décorer le plat avec le bagilic et le gomagio.
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Salade de tomateg aux alques

Quantités

Bour 4 pergonnes :

600 g de tomates grappes
[ feuille de nori

3 ¢. 3¢ dhuile dolive

3 ¢.a ¢ dejug de citron
8 g de gel fin

Recette

. Couper leg tomates en cubeg de 1,5 em.

2. Couper la feuille de nori dang le seng de la longueur,
puig plier chaque demi-feuille et les couper en fineg
laniéreg (pour plug d’explications, voir larticle : 5
maniére d'utilicer Ialgue nori).

3. Verger aur leg tomates Ihuile d’olive et le citron puig
rajouter le gel.

4. Rajouter leg paillettes d’algues cur la préparation.

5. Avant de manger le plat, bien mélanger leg tomateg et
les algues, afin que celleg-ci ¢hydratent.
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Nouilleg de riz aux léqumes et champignong noirg

Quantités

Bour 4 pergonnes :
150 g poivrong rouges
150 g d’oignons

150 g de brocolig

12 g de champignong noire gece
160 g de nouilleg de riz
2 ¢. a ¢ dhuile d’olive

3 c. a4 de tamari

8 g de grog el

4 branches de coriandre

Recette
L.

4.
5.

A l'avance, laieger tremper les champignong noirg
pendant troig heureg (voir l'article eur leg
champignong noire déshydratég).

Couper leg poivrong en laniereg de <4 em de long.
Emincer finement leg oignong et tailler les brocolig en
petite bouquets.

Couper leg champignong noire en deux dang leg geng
de la longueur puig en laniereg d'l em de large.
Emincer leg feuilles de coriandre en fineg lanieres.
Faire revenir dang une poele et & feu moyen leg
oignons, leg poivrong et leg brocolie pendant 5
minutes et & couvert. Rajouter le¢ champignong et
pourguivre la cuiggon pendant 3 minutes. Puig couper
le feu et rajouter le tamari.

Dang un méme tempg, cuire leg nouilles de riz dang
une cageerole d’eau salée pendant 5 minutes puig
couper le feu et laisger leg nouilleg gonfler dang l'eau.
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Soupe de concombreg et champignong noirg

R — —
Quantités Recette
Bour 4 pergonnes : . Alavance, faire tremper les champignong noire
750 g de concombreg pendant 3 heureg.
6 g de champignong noirs gece 2. Epluchez les concombreg, leg raper et y rajouter le
< brancheg de coriandre gel. Attendre 30 minuteg que les concombreg aient
lc.ac. de gel rendu de l'eau.
2 ¢. a . de tamari 3. Dang meme temps, couper les champignong noirg en
[ pincée de piment de Cayenne deux puig leg retailler en fineg lamelles. Leg laigger

mariner dang le tamari pendant 30 minutes.

4. Tailler leg feuilles de coriandreg en lanieres.

5. Meélanger concombreg et champignong noirg,
saupoudrer du piment de Cayenne et décorer avec le
coriandre.
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Tapioca au citron

Quantités Recette

Bour 4 pergonnes : . Retirer le zeste deg deux citrong et en récupérer le
70 g de tapioca jug. Tailler le zegte en dég minugcules.

35 cl de lait de coco 2. Melanger les deux laite dang une casgerole et porter
30 cl de lait de soja 4 ebullition.

100 g de sucre 3. Poursuivre la cuiseon 4 feu doux et ajouter doucement
2. citrong bio le tapioca tout en remuant le mélange avec un fouet.

4. Attendre que le tapioca prenne une congigtance
legérement pateuge. A ce moment, couper le feu et
rajouter le qucre, le jug de citron, la moitié du zeste et
bien mélanger.

5. Mettre le melange dang deg ramequing et le décorer
avec le regte du zeste.
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Lentilleg corail au tofu

Quantités

Bour 4 pergonnes :
300 g de lentilles corail
250 g de tofu

200 g d’oignong

3 c. a <. de tamari

lc. ac. de cumin

6 brancheg de persil

Recette
[

2.
3.
4.

Effeuiller le persil et garder lee bring entiers.
Couper le tofu en cubeg de [ em.

Couper [oignon en quatre puis émincer finement.
Verger leg lentilleg dang une caggerole de 500 g
d’eau bouillante et les cuire 4 couvert et 4 feu doux
pendant 20 minutes.

Dang une casgerole, cuire en méme temps le tofu et
les oignong  feu moyen. Aprég un quart d’heure,
couper le feu et rajouter le tamari.

Une foig leg lentilles cuites, leg rajouter au mélange
d’oignong et de tofu, rajouter le cumin et bien
mélanger.

Servir goug forme de « bouleg » de lentilles et décorer
avec leg bring de pergil.
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Patates douces 4 la pergillade

Quantités Recette

Pour 4 personnes : . Brogeer soug eau leg patates douces et les couper

4 patates douces (goit 1,5 kg environ) en deux.

4 c.a ¢ dhuile d’olive 2. Effeuiller et émincer treg finement le persil. Pregger

8 brancheg de pereil Lail.

[ gousgeg d’ail 3. Melanger le persil, lail, 'huile d’clive et le cumin.

8 c. 4 ¢ de jue de citron Placer les patates douces ur une plaque et recouvrir

lc. 4 ¢ de cumin chacune deg moitieg de la persillade épicée.

lc. 2 de grog gel 4. Reépartir le grog el et cuire au four 4 180 °C pendant
40 minutes.

5. Servir en répartiecant le jus de citron sur leg patates
douces.
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Rigotto aux agperges
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Quantités Recette

Bour 4 personnes : L

230 g de riz rond blanc pour rigotto
200 g d’agperges en boiteg

100 g de maig 2.

10O g d’échalotes

[ c. a ¢ d’huile d’olive 3,

 cube de bouillon de legume

l/2 ¢.ac. de grog gel 4.

30 g de beurre
30 g de creme soja liquide

50 g de parmegan 5.

3 brancheg de perqil

Couper leg agperges en morceaux de 2 cm et
emincer trég finement leg échalotes. Emincer
finement leg feuilleg de persil.

Faire revenir leg échalotes dang lhuile d’olive pendant
5 minuteg.

Rajouter le riz et cuire pendant 3 minutes 2 feu
moyen en meélangeant réqulierement.

Rajouter 300 ml d’eau chaude, le bouillon et le gros
gel. Porter 4 ébullition puig cuire a couvert a feu faible
pendant 1O minutes.

Puig rajouter a nouveau 300 ml d’eau chaude, leg
agpergeg et le maig. Bien mélanger, porter a ébullition
et cuire & couvert et & feu faible encore 5 minuteg.
Rajouter le beurre et la créme coja, bien mélanger et
décorer avec le parmegan et le pereil.
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Compote poires bananeg au gingembre

Quantités Recette

Bour 4 personnes : . Eplucher leg fruite. Les couper en morceaux de 2 cm
380 g de poires maximum afin qu'il paggent aigément au mixeur.
380 g de bananeg 2. Couper le gingembre confit en petite cubes.

15 g de gucre 3. Dang une cagserole, faiteg bouillir (OO ml d’equ.

30 g de gingembre confit Rajouter le gucre, leg fruits et cuire & couvert 4 feu

faible pendant (O minutes.
4. Mixer leg fruitg et décorer avec le gingembre.
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Bour 4 personnes : .- Découper les bananeg en grosces rondelles et
300 g de tofu emincer la menthe treg finement.
180 ml de lait de coja 2. Dang un galadier, émietter le tofu et rajouter le lait de
60 g de gucre 80ja, le gucre, leg bananeg et le jus de citron. Mixer.
200 g de bananeg 3. Decorer avec la menthe.

2 ¢. 4 ¢ dejue de citron
5 feuilleg de menthe
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Ratatouille et riz complet

Quantités

Bour 4 pergonnes :

200 g de riz long complet
200 g de courgettes

200 g d’aubergineg

10O g d’oignong

10O g de poivrong rouges
300 ml de coulie de tomateg
50 g de protéines de goja fineg
lc. aq. de tamari

2 ¢. 4 ¢ dhuile d’olive

2 c.ac. de grog gel

l/2 ¢. ac. de romarin

l/2 ¢. ac. de thym

5 brancheg de persil

Recette

[ Dang une caggerole, cuire le riz dang 480 ml d’eau
avec | ¢. a ¢ de grog gel. Porter a ébullition puig cuire
le riz & couvert et a feu faible pendant 4O minutes.

2. Dang un bol, faire tremper leg protéines de goja dang
100 ml d’eau bouillante et rajouter le tamari.

3. Couper les aubergineg, leg courgettes, leg oignong et
les poivrong en cubeg de | em. Emincer grossierement
leg feuilleg de persil.

4. Dang une poele, cuire dang lhuile d’clive les oignong
et les aubergineg, & feu moyen et a couvert, pendant
5 minutes.

5. Rajouter poivrong et les courgettes et cuire encore 5
minuteg.

6. Rajouter le coulis de tomate, le thym, le romain, [ c. 2
. de gel et leg protéines de goja (avec le liquide
restant). Porter a ébullition puis laieser cuire & couvert
et & feu faible pendant 1O minutes.

7. Servir la ratatouille a coté du riz et decorer avec le
persil.
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Lentilles aux [équmeg

Quantités

Bour 4 pergonnes :
250 g de lentilleg vertes
[ feuille de kombu (4 g)
10O g de brocolig

10O g de courgettes
10O g de carottes

10O g d’oignong

10O g de tomates
lc.ac. de el

3 c. a4 de tamari

3 ¢. a e dhuile d'olive

L c. & c. de romarin géché
lc. ac. de cumin

< brancheg de persil

Recette
L.
2.

Rincer le kombu.

Oréparer une cageerole de 750 ml d’eau, en y
ajoutant le kombu. Porter a ébullition et cuire leg
lentilles 4 feu faible et a couvert pendant 30 minutes.
Saler en fin de cuisgon.

Couper leg carotteg en fineg demi-rondelles ; couper
les oignong en quatre et les émincer.

Couper les courgettes en cubes de | em et leg brocolig
en petite bouquete (la partie dure peut etre 6mincée
finement).

Couper les tomateg en cubeg de | em et émincer le
persil.

Dang une pogle avec (huile d’clive, cuire en meme
tempg leg oignong, les brocolig, les carottes et leg
courgettes a feu moyen et a couvert pendant 6
minutes.

Dég le début de la cuigson, y ajouter le cumin et le
romarin. En fin de cuigson, gjouter le tamari.

Servir leg lentilles et leg legumes par-dessug. Décorer
avec leg tomateg et le persil


http://www.recettes-vegetariennes.org
http://www.recettes-vegetariennes.org

Retrouvez nog recettes, articleg et agtuces qur : www.recettes-vegetariennes.org

Soupe glacée de courgettes au chéure

Quantités Recette

Bour 4 personnes : . Préparer la créme de riz et la laiscer épaisair (cliquez
440 g de courgettes aur ce lien pour voir comment faire la creme de riz).
250 g de créme de riz 2. Couper leg courgettes en cubeg de 1,5 em et leg

150 g d’oignong oignong en cubeg de | em. Leg faire cuire dang lhuile
2 ¢. a ¢ dhuile d’olive 4 feu moyen et a couvert pendant 1O minutes.
[c.ac. de gel 3. Y rajouter le gel, le chevre coupé en morceaux, le
60 g de chevre poivre et la creme de riz. Mixer la préparation.

Laigger refroidir au frigo.
Emincer finement la ciboulette et lutiiger pour
decorer leg plate au moment du service.

2 pincées de poiure
|6 brancheg de ciboulette

QNN
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Bour 4 pergonnes : . Couper leg oignong en quatre et leg émincer aggez
200 g de carragin finement. Couper le carottes en cubeg de [ cm.

150 g d’oignong 2. Tailler leg feuilles de blettes en morceaux de 3 x [ em
300 g de carottes et leg cotes en morceaux de 2 x O,5 em.

250 g de blettes 3. Pregger lail et émincer le persil.

[ gougse d’al 4. Rincer la garragin et préparer une casgerole de 390
lc.a ¢ degrog gel ¢l d’eau chaude.

lc. ac. dherbes de 5. Dang une grande caggerole, cuire leg oignong, leg
Provence carottes et leg blettes avec [huile d’olive a feu moyen
2 ¢.a ¢ dhuile d’clive et & couvert pendant 1O minutes.

[ cube de bouillon de 6. Puig rajouter ['al, leg herbes de Provence, le sarragin
legumeg et le bouillon de legumes.

4 branches de persil 7. Verger ['eau, bien mélanger et une foig le melange

porté & ébullition, faire cuire & feu moyen pendant 5
minuteg. Laigger enguite repoger, toujours & couvert,
pendant 20 minutes

8. Servir et décorer avec le persil.
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Quantités

Bour 4 personnes :
500 g de blettes

150 g d’oighong

500 ml de lait de coja
50 g de farine de riz
lc. 4 ¢ dhuile d’olive
[/2 c.ac. de gel

l/2 ¢. a c. de muscade
2 ceufe

80 g de fromage rapé
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Bratin de bletteg

Recette

. Dang une cagserole, mélanger au lait de goja la farine
de riz et porter 4 ébullition. Mélanger de tempg en
ternpe avec un fouet pour ¢’aseurer que la créme
n’aceroche pag. Une foig [ébullition intervenue, retirer
du feu, rajouter la mugcade et laiscer refroidir.

2. Couper leg oignong en quatre et leg émincer
finement. Tailler les feuilleg de bletteg dang le geng de
la longueur et leg émincer finement. Tailler leg cotes
en morceau de 2 x 0.5 em.

3. Dang une poele, cuire leg cotes de blettes et leg
oignong & feu moyen et 4 couvert pendant 5 minuteg.
Rajouter enguite leg feuilleg de blettes et le sel, puie
pourguivre la cuieson pendant 5 minuteg
aupplémentaireg. Retirer 'eau de cuisgon.

4. Melanger a la creme de riz les oeufs. Huiler le plat 2
gratin et y mélanger la préparation a bage de riz, leg
bletteg et 40 g de fromage rapé.

5. Saupoudrer le plat avec le reste du fromage et cuire
au four 4 160°C pendant [O minutes. Toujours au four
maig cette foig en pogition grill, poursuivre la cuiggon
encore 5 minuteg.
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(Belée de coco 4 la banane

Quantités

Bour 4 pergonnes :
500 ml de lait de coco
150 g de banane

50 g de gucre

10O g de poudre de coco
2 g d’agar agar

Recette
L.
2.

Découper leg bananeg en fineg demi-rondelles.
Garder 20 g de poudre de coco pour la décoration.
Dang un ramequin, délayer 'agar agar dang un peu
de lait de coco.

Dang une caggerole, mélanger le lait de coco, la
poudre de coco et la banane. Porter a ébullition puig
rajouter le mélange d’agar agar et de lait de coco.
Porter 4 nouveau 4 ébullition, retirer la caggerole du
fou et répartir la préparation dang deg ramequing.
Laisger refroidir pendant troig heureg environ et
decorer avec le regte de poudre de coco.
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Choux-rouges gauce grany

Quantités

Bour 4 pergonnes :

500 g de choux-rouges
200 g de pommeg grany
lc.aq. de gel

2 ¢. a ¢ dhuile dolive

l'c. ac. de jus de citron

[ c. ac. de vinaigre de cidre
5 brancheg de pergil

Recette

.- Decouper le chou en trongong de 2,5 em de large,
puig émincer chaque trongon augsi finement que
posgible.

2. Y rajouter le gel et laisger le chou ramollir pendant 12
heures.

3. Emincer grosgierement leg feuilles de persil.

Raper les pommeg grany et y rajouter immédiatement

le citron, le vinaigre de cidre et huile d’olive afin

qu'elles congervent leur couleur.

o

5. Decorer le chou avec la sauce aux pommes puis avec
le pergil.
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Quinoa et carotteg au migl

Quantités

Bour 4 pergonnes :
180 g de quinoa

400 g de carottes
200 g d’oignong

40 g d’amandeg effilées
lc. 2 e dhuie dolive

2 ¢. 2 9. de miel

lc. ac. de grog el

[ c. & g. de tamari (sauce goja)
4 pincéeg de poivre

Recette

GIEN

Laver le quinoa et le cuire [O minuteg & couvert dang
380 ml d’eau galée, puis laigser repoger pendant 20
minuteg (voir 4 ce gujet : La cuigson du quinoa).
Couper leg carotteg en quatre dang le geng de la
longueur puig en morceaux d'l em d’épaicseur. Couper
leg oignong en cubeg de | em.

Cuire leg legumeg dang une poele avec [huile d’olive a
feu moyen et a couvert pendant 5 minuteg. Puig
baiseer 4 feu faible, bien mélanger et pourguivre [a
cuigeon pendant 20 minutes. En fin de cuiseon,
rajouter le tamari et le miel.

Faire [egerement griller leg amandes dang une poele.
Servir le quinoa puig les legumes, poiurer et
finalement décorer le plat avec leg amandes.
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Brownie expresg

S — %
Quantités Recette
Bour 4 pergonnes : . Cagger le chocolat en morceaux et le faire fondre
90 g de chocolat noir « desgert » dang le beurre dang une petite casgerole 4 feu faible.
150 g de sucre 2. Cagger leg noix en petite morceaux.
75 g de farine 3. Dang un grand bol, mélanger le sucre, la farine, leg
70 g de beurre oeufe et [a moitié deg noix.
2 coufe 4. Une foig le beurre et le chocolat fondug, laigger
20 g de noix refroidir quelques minuteg, leg rajouter aux autres

ingrédient et bien mélanger.

5. Verger la préparation dang un petit plat et cuire au
four 4 170 °C pendant (O minutes. Puig planter un
couteau au milieu du plat afin de vérifier la cuiggon. Si
le couteau garde une trace de chocolat, remettre 3
cuire troig minuteg supplémentaires et reproduire
lopération. Lorgque le couteau reggort gang chocolat,
la cuiseon est terminée.

6. Décorer avec leg noix regtanteg et gervir.
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Crumble de fruite rougeg

Quantités Recette

Bour 4 personnes : . Préchaufer e four a 180°C.

160 g de farine 2. Faire fondre le beurre 4 feu doux dang une casgerole,
[0O g de beurre végétal lincorporer au sucre, rajouter la farine et bien

120 g de gucre mélanger.

200 g de pommes 3. Couper les pommeg en cubeg d',5 cm et les mettre
200 g de fruite rouges eurgelés au fond d’un plat a gratin. Rajouter leg fruite rouges

et bien mélanger.

4. Rajouter enguite la pate eur leg fruite, par morceaux
de la taille de petits cailloux.

5. Tagger trég legerement la pate avec leg maing,
enfourner et cuire pendant 20 minutes.
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Leg panigges

Les panigses évoquent la cuigine provencale. Leg nigoig connaigsent plug particulierement la
soccea, galettes également cuiginée a partir de farine de poix chiche.

Les panigses en distinguent : plus épais, ile se rapprochent plug dang leur forme de la polenta,
cuiginée quant 4 elle avec de la farine de maig.

Lorsquon parle de recettes végétarienneg

economiques, leg panisges occupent une place

de choix. Un gachet de 500 grammes de
farine de poix chiche bio cotte moing de 3
eurog et la préparation ne demande que de
leau, un peu dhuile d'olive, de gel et de poiure.

Avec 500 grammeg de farineg de poix

chiche, il est aingi possible de réaliger 2,5
kilog de panigses, ce qui pourrait servir de

bage a un plat pour une tablée d’environ 15

personnes.

Quantités

Bour & personnes :

250 g de farine de poig chicheg
[ litre d'eau

[ cuillere a soupe dhuile dolive
/2. cuillere a soupe de gel
Poiure

Recette

|. Diluer la farine de poig chiche dang 250 ml d'eau, en
y rajoutant [huile dolive, le sel et le poiure.

2. Porter 2 ébullition leg 750 ml d'eau regtant et leg
rajouter 4 la premiére préparation.

3. Porter 2 ebullition le mélange. Une foig que leg
premiereg bulles apparaiscent, le retirer immédiatement
du feu.

4. Verger la préparation dang un plat & gratin
legerement huilé et 6galicer autant que pogsible la
surface. Laigger refroidir.

5. Couper la préparation en quartiers ou en rondelles.
Leg panigses cont cuites & la poele ou au four, salés et
abondamment poivrég.

Retrouvez nog recettes, articles et agtuces gur : www.recettes-vegetarienneg.orq
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Le geitan

Parmi les sources de protéines connueg
dang la cuisine végétarienne, il semble que le o~
tofu ait dégormaig trouveé ¢a place dang leg e
foyerg, meme i ga préparation n'egt pag
évidente pour tout le monde.

Un autre produit exigte également : le geitan.

Le geitan prégente de nombreux avantages :

« Ilect tree bon marche. Comme pour leg panicses, dimportantes quantités peuvent tre
préparées avec un minimum dingrédients.

« La préparation en elle-meme egt extremement gimple. Lorequ'on connait le « mode opératoire »,
il est presque imposgible de rater la préparation.

« Contrairement au tofu dont le goat est au depart trég neutre, il est posgible de donner
beaucoup de goat au geitan, si bien quil est posgible de le congommer avec un minimum de
préparation.

[l prégente par contre un important inconvénient :
il et réaligé a partir de gluten de blé, sorte de
farine que [on trouve dang leg magaging bio. Le
nombre de pereonneg adoptant un régime gang
gluten augmente congidérablement a [heure
actuelle, i bien quil n'egt pag adapté a tous.

Cela dit, ea préeparation change beaucoup gon
asgimilation par [organisme. Un geitan mal préparé
gapparentera 4 une sorte de « semelle », dure et
indigeste. Par contre, préparé gelon leg
recommandationg présentéeg ici, le seitan gera
souple et moelleux, le rendant beaucoup plug
supportable pour [organigme.

Retrouvez nog recettes, articles et agtuces gur : www.recettes-vegetarienneg.orq
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Quantités

Oour & personnes :

250 g de gluten de blé (farine de
gluten)

Eau

Shoyu

En option : herbes aromatiques
géchées (thym, romarin...) et/ou
epices (curry, curcuma, paprika..)

Recette

. Bréparer dang deux verres dogeurg de taille
equivalente d'un coté le gluten de blé (avec le cag
echéant leg herbeg et leg épiceg) et, de ['autre, un
mélange de deux tiere d'eau et d'un tierg de shoyu.
[mportant : contrairement au panigges ot [on raigonne
en termeg de poids, il convient de raigonner pour le
geitan en termeg de volume.

2. Verger doucement le liquide dang le gluten de blé tout
remuant rapidement 4 la main, les doigts bien écartég,
de gorte que le gluten de blé ne fige pag et reste
moelleux (bien entendu, en raigon deg impératife
dhygiene, lavez-voug bien leg maing et coupez voug les
ongles au préalable).

3. Couper la préparation en quatre et mettre et former
quatre boules.

. Dorter a sbullition une cagserole deau et cuire 4
couvert leg quatre bouleg & feu faible pendant une heure.
Le geitan ge congomme en trancheg et aggaiconné,
goug forme de steak, ou bien en petit morceaux, pour
agrémenter deg l6gumes par exemple.

Retrouvez nog recettes, articles et agtuces gur : www.recettes-vegetarienneg.orq
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Leg graines germéeg

Oréparer deg graines germées évoque
immédiatement des processug
compliqueés, avec deg germoirs et
autreg ite de coton.

Or, alugage, il apparait que faire germer deg graineg ect agsez aigé, a [exception de certaineg
variétég requérant une expertice et un matériel particuliers. Le processug que je présente ici
<'applique aux graines rencontréeg le plug communément : lentilles, blé, goja vert (ou haricots
mungo), fénugrec, poie chiche, azuki, radie, épeautre, kamut, et meme quinoa.

Leg avantages sont nombreux :

- Leg graines germéeg permettent d'agrémenter avantageusement les entréeg, leg rendant d'un
seul coup originales.

- Leg graineg germéeg gont tres économiques. (| est posgible de multiplier plusieurs foig le poide
des graineg deg lore que le processug de germination est mené a son terme.

- Elleg peuvent étre congervées longtempg au réfrigérateur, pendant une semaine environ, gi bien
quil est posible de préparer une quantité importante de graineg qui geront utiligéeg
progrescivement au fil deg repag.

- Maig surtout, les graineg germéeg gont une bénédiction pour la santé, digposant dune valeur
énergétique extraordinaire.

Retrouvez nog recettes, articles et agtuces gur : www.recettes-vegetarienneg.orq
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Quantités

Choigisgez voug-memeg vog
quantités, dang la megure ou la
congervation deg graineg au
réfrigérateur est possible pendant
une gemaine environ.

Cela dit et par prudence, commencez
pas deg quantitég réduites au départ.

Recette

|. Tremper leg graines pendant I8 a 24 heures (24
heureg gont requiges notamment pour leg poie chiche).
D'une maniere générale, on gait que l'on peut d'arréter
la phage de trempage lorgquune fine pellicule de mougse
apparait a la surface de eau.

2. Eqoutter leg graines a [aide d'une pagsoire en
platique et leg rincer a leau. Dang deg bole en terre ou
en verre, laieser leg graineg a [air et & Pabri de la
lumiere directe pendant 3 jours.

3. Rincer régulierement leg graines, d'une maniere
générale toutes leg 12 heureg, et touteg leg & heureg en
été, en raigon de la chaleur pouvant provoquer le
pourriggement deg graineg.

4. Congerver leg graineg au réfrigérateur dang deg
bocaux ou dang deg boites en plastique. N'hesitez pag,
en fin de préparation, 4 faire des mélanges de graines.

Retrouvez nog recettes, articles et agtuces gur : www.recettes-vegetarienneg.orq
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Le riz au lait

Oarmi les desgerts, voici un plat 2 la foie
trés gimple, économique et gavoureux.

[l est posgible de le preparer avee du lait de
vache, maig auggi, pour leg intolérants au -
lait de vache, avec du lait de <oja.

L
L -

Bt 2K R
Dang ce dernier cag, i lon gouhaite \ «f“ﬁ 6 W % ! _
offacer le godt caractérictique du coja qui \\& b b N /
ne plait pag & tout le monde, il est gy, P, : '
recommandé de garder le riz au lait un S |

\.
L
=

£/

certain tempg 4 réfrigérateur aprés ea - e

préparation. ~

Une foig encore, il ¢’agit d’une recette treg .*

bon marché. Avec du lait, un peu de riz et — —

de sucre, noug pouvong profiter d’un
desgert agréable et nourriggant.

Quantités Recette

Pour 8 pergonnes . Mélanger dang une casgerole le lait et le sucre et

1,5 [ de lait (vache ou soja) porter & ébullition.

70 g de riz rond blanc 2. Rajouter le riz et faire bouillir & feu soutenu pendant
150 g de sucre 1O minuteg, tout en remuant réqulierement au fouet.

| sachet de sucre vanille 3. Apree 10 minutes, baigser le feu et couvrir.

Poursuivre la cuiseon pendant 4O minuteg, tout en
remuant touteg leg 10 minuteg environ.

4. Couper le feu et laisger repoger a couvert pour
permettre au riz de continuer & gonfler. Avant le
service, saupoudrer avec le guere vanillé.

Retrouvez nog recettes, articles et agtuces gur : www.recettes-vegetarienneg.orq
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L'agar agar

Derriere ce nom quelque peu barbare ge cache un ingrédient bien connu deg végétarieng.
L'agar agar est une algue qui détient un pouvoir gélifiant, &i bien quil remplace de maniere
avantageuse a gélatine qui est, rappelong-le, congtituée d'os d’animaux.

L'agar agar permet aingi de réaliger
deg plate augsi bien galég que sucrés.
Seq vertug gont multiples, les plate 4
bage de cet ingrédients étant
notamment connug pour leur vertu
‘coupe-faim’, fout en étant
extremement légerg.

La recette prégentée ici ect la bage deg gelées de fruite, pouvant etre congommées tel quel ou
agrémentéeg par la suite d'autres ingrédients. Certaing jus de fruite peuvent &tre évitég en raigon
de leur goat aseez fort : le jue d'orange en briques 4 un gott agsez apre, tandie que le jus de
raigin peut prendre avec [agar agar un goat un peu « brulé ». Cela dit, ceci reste une question de
gout.

Je préconige pour commencer deg jus aggez
doux, comme le jus de pomme ou le jug
d'ananag, qui gont trég agréables 2
dequeter une foig gelifie. Leg grandes
aurfaceg proposent aujourdhui deg briques
de jus de fruite biologiques de 1,5 | et ce a
deg prix trég raigonnableg, i bien quil est
posaible de préparer a [avance plugieurs
ramequing de desgert 4 deg cotte treg bag.

Linconvénient de [agar agar est peut-gétre la durée de gélification. Si voug gouhaitez en préparer
pour deg invitég, comptez environ trois heureg pour que la préparation soit completement figée.

Retrouvez nog recettes, articles et agtuces gur : www.recettes-vegetarienneg.orq
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Quantités

Bour & personnes :

1,5 litree de jug de fruit (pormme,
ananag)

6 grammes d'agar agar

Recette

. Reégerver un ramequin de jug de fruit et y diluer [agar
agar.

2. Dang une casgerole, porter le jug de fruit 4 ébullition.
3. Rajouter [agar agar dilué et mélanger énergiquement
pendant quelques secondes.

4. Loreque le jug de fruit arrive a nouveau a ébullition,
retirer la caggerole du feu.

5. Repartir |a préparation dang des ramequing ou dang
deg petits pote et laigser refroidir. Couvrir enguite leg
pote et leg mettre au frigo.

Retrouvez nog recettes, articles et agtuces gur : www.recettes-vegetarienneg.orq
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