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PLXTS VEGETARIENS

- GALETTES VEGE-RAPIDES -

Galettes de lentilles :

Ingrédients pour 2 personnes :

- 20g de lentilles vertes séches + 50ml
d’eau froide ou 60g de lentilles cuites

- 15 carotte

- 40g de semoule précuite + 40ml d’eau
tiede

- 1 oeuf

- 10g d’emmental rapé

- 1 cuillere a café d’huile de mélange 4
huiles

- Y4 de cuillere a café de curry ou d’épice
5 parfums

- Sel, poivre

Réalisation :

Rincer les lentilles. Les mettre dans une
casserole avec I'eau et le curry ou les 5
parfums. Porter a ébullition et cuire avec
un couvercle pendant 25 min environ a

Galettes végeé intégrales :

Ingrédients pour 2 personnes :

- 40g de lentilles corail + 80 ml d’eau
froide

- 1 pomme de terre cuite coupée en dés

- ¥4 oignon

- 2 cuilleres a soupe de riz cuit

- ¥ poivron rouge ou un reste de légumes
(selon la saison)

- 1 oeuf

- 2 cuilleres a soupe de flocon d’avoine ou
de sarrasin

- 1 cuillere a soupe d’huile d’olive

- 1 a 2 cuilleres a soupe de mélange 4
huiles pour la cuisson

- Epices : curry ou épices a couscous

- Sel poivre

- Facultatif : thym, persil...

Réalisation :

Rincer les lentilles. Les mettre dans une
casserole avec l'eau et les épices. Porter
a ébullition et cuire avec un couvercle
pendant 8 min environ a feu doux. Ajouter

. Y4 de cuillere a café de sel en fin de

“cuisson.

feu doux. Ajouter ¥4 de cuillere a café de
sel en fin de cuisson.

Dans un saladier, assembler la semoule
et I'eau tiéde. Couvrir. Laisser reposer
10min.

Laver, éplucher et raper la carotte.
Casser |'oeuf, le battre. Eliminer
coquilles, se laver les mains.

Dans un saladier, malaxer la semoule
jusqu'a ce qu’elle devienne collante.
Ajouter les carottes rapées, 'emmental et
les lentilles égouttées. Former 2 galettes.
Verser I'huile dans une poéle et y cuire
a feu doux, les galettes, 3 a 4 min de
chaque coté

Ou préchauffer le four a 150°C. Huiler
une plaque de cuisson. Disposer les 2
galettes et les mettre au four 20 min.

les
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Laver, couper en petit dés le poivron. Les
faire revenir a la poéle, dans 1 cuillére a
soupe d’huile d’olive, ajouter Y2 cuillére a
café de sel. Poivrer.

Casser 'oeuf dans un ramequin, le battre.
(Eliminer les coquilles, se laver les mains)
Dans un saladier, mélanger les lentilles
cuites, les dés de poivrons poélés ou de
Iégumes cuits, les dés de pomme de terre,
le riz cuit et I'oeuf battu. (Ajouter thym,
persil haché)

Former des boulettes, les rouler dans les
flocons de céréales, les aplatir.

Verser I'huile dans une poéle et y cuire
a feu doux, les galettes, 3 a 4 min de
chaque coté

Verser I'huile dans une poéle et y cuire
a feu doux, les galettes, 3 a 4 min de
chaque coté

Ou préchauffer le four a 150°C. Huiler
une plaque de cuisson. Disposer les 2
galettes et les mettre au four 20 min.




- LE VEGE BOWL -
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LE PRINCIPE DU VEGE BOWL
Dans le bol repas, on associe 1 Iégumineuse, 1 a 2 céréales, 2 a 3
Iégumes ou fruits crus/cuits, quelques fruits secs, 2 cuilleres d’une sauce
et pour plus de saveur, on parséme des herbes aromatiques de saison.

Légumineuses (au choix): Céréales (au choix): Légumes et fruits :
- Lentilles vertes cuites - Riz cuit - Choux fleur
- Pois chiches cuits - Blé cuit - Carottes
- Haricots rouges cuits - Quinoa cuit - Betterave
Eoite oo - Boulgour cuit - Endives
e - Mais en grains - Méaches
Eal e - Pommes
- noisettes Les bonus : - Poires
- NoIX - Herbes aromatiques _oranges
-raisins - Graines de courge

Sauce fromage blanc :

Ingredients : Réalisation :

- 100g de fromage blanc Laver, sécher et couper finement la cibou-
-1 /2 cuillere a café de jus de citron lette. Mélanger le fromage blanc, le jus de
- % cuillére a café de sel citron, le sel et le poivre. Ajouter la cibou-
- poivre lette.

- ciboulette

N A TN ol TN N DN o TN TN TN TN N T NG T NG DN,
Sauce blanche :

Ingredients : Réalisation :

12 gousse d’ail Laver, éplucher et hacher finement I'ail.
- 1 yaourt nature Mélanger yaourt, moutarde, sel et ail.
- 1 cuillére a café de moutarde Ajouter les huiles, mélanger. Ajouter les
- 1 cuillére a café d’huile d’olive herbes.

- 1 cuillére a café d’huile de colza
- 15 cuillére a café de sel
- persil ou basilic

Sauce vinaigrette :

Ingrédients : Réalisation :

- 1 cuillere a café de miel liquide Fouetter le miel, le vinaigre, le sel, le
- 1 cuillére a soupe de vinaigre de cidre poivre. Ajouter I'huile. Fouetter.

- 2 cuilléres a soupe de colza ou mélange

4 huiles

- % de cuillére a café de sel

- poivre N~
Houmous :

Ingrédients : Réalisation :

- 14 citron Laver, éplucher et hacher finement ['ail.
- %2 gousse d’alil Laver et presser le citron. Ecraser ou mixer
- 5 cuilleres a soupe de pois chiches ou les pois chiches ou les haricots blancs
haricots blancs avec le fromage blanc. Ajouter 1 cuillére a
- 2 cuilleres a soupe de fromage blanc soupe de jus de citron, l'ail, le paprika et
- paprika le cumin. Mélanger.

~_-cumin




- TARTINE VEGE -
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Tartine tomate haricots :

Ingrédients pour 2 personnes :
- 2 tranches de pain de campagne (un
reste de pain, par exemple fera I'affaire)

- 1/2 citron BIO

- 1 gousse d’ail

- 4 cuilléres a soupe de tomates concas-
sées (en conserve I’hiver, maison I’été)

- 4 cuilléres a soupe de

haricots blancs cuits

- 6 olives noires dénoyautées

- 1 cuillere a café d’huile d’olive.

- Origan ou Herbes de Provence

Réalisation : .
Faire griller le pain. Eplucher la gousse
d’ail et en frotter le pain.

Réalisation de la sauce tomate-haricot :
Laver, prélever le zeste du citron et le
presser. Egoutter les haricots blancs. Les
écraser

Mélanger les tomates, les haricots blancs
écrasés, le zeste du citron BIO, 1 cuillére
a café de jus de citron et 1 cuillere a café
d’huile d’olive.

Répartir la sauce tomate-haricots sur les
tranches de pain. Ajouter des morceaux
d’olives noires. Saupoudrer d’origan ou
Herbes de Provence. Déguster.

Le plus : Passer au four 5 min. Déguster.

On aime bien : Remplacer les tomates par du chou kale émincé et cuit doucement a la
poéle. On dispose le chou sur la tranche de pain, recouverte de haricots blancs, assai-

sonnés d’ail et de romarin.




COMMENT LEVER LES FILETS ?

Prendre un couteau de préférence a lame fine et une paire de ciseaux

Couper les nageoires du poisson.

Faire une incision sous le ventre, le vider et le passer sous I’eau froide.

Mettre le poisson a plat sur une planche

Couper la chair du poisson en biais au niveau de la téte

Passer la lame de couteau entre I'aréte centrale et la chair en suivant la ligne du dos et
dégager doucement le filet

Retourner le poisson et recommencer. Possibilité de procéder de la queue a la téte (cela peut
étre plus simple)

Eliminer les parties fines vers le haut du filet.

- POISSON POCHE MINUTE -
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Ingrédients pour 1 personne : Réalisation :

- ¥4 de poireau émincé Porter a ébullition 0,5L d’eau avec le sel,
- 1 filet de maquereau le curry. Hors du feu, ajouter le romarin.
- % cuillére a café de curry Laisser infuser.

- 1 branche de romarin Laver et fendre en 2 le poireau. Le

- 1 cuillere a café de sel nettoyer. Lémincer finement.

Mettre le filet de poisson et le poireau
dans une assiette creuse.

Enlever le romarin. Porter de nouveau
I’eau a ébullition.

Verser I'eau sur le poisson et le poireau.
Couvrir et attendre 5 min.

Eliminer I'eau. Déguster.




- CHILI CON PESCADO -
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Ingrédients pour 2 personnes :

- 4 filets de maquereau

- 1/2 oignon

- %2 poivron rouge

- Y5 poivron jaune

- 1 carotte

- 1 petite boite haricots blancs ou rouges
- 1 petite boite de mais

- 1 petite boite de tomate

- 1 cuillere a café de concentré de tomate
- 1 cuillere a soupe d’huile d’olive

- Cumin et Piment

- Sel

- Persil ou coriandre fraiche

Réalisation :

Laver, éplucher et ciseler I'oignon. Laver,
couper en 2 les poivrons, éliminer les
graines et les couper en dés. Laver,
éplucher et couper en dés la carotte.
Dans une casserole, faire revenir les
oignons et les poivrons avec I'huile.
Ajouter les carottes avec % cuillére a café
de sel, le cumin et le piment. Laisser cuire
5 min. Ajouter les tomates et le concentré
de tomates. Laisser cuire 10 min.
Egoutter les haricots blancs et les ajouter
a la préparation. Laisser cuire 5 min.
Ajouter ensuite les filets de maquereau.
Au fur et a mesure de la cuisson, émietter
le poisson en mélangeant sans cesse
avec une spatule. Cuire 7 a 8 minutes.
Ajouter le mais. Parsemer de persil haché.
Servir avec du riz.



- PAPILLOTE DE POISSON AUX PETITS LEGUMES -
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Ingrédients pour 2 personnes : Réalisation :

- 4 filets de maquereau ou Préchauffer le four a 180 °C .

2 maquereaux vidés Laver éplucher et raper la carotte. Eliminer
- %5 citron BIO les racines du poireau. Le fendre en 2, le
- 15 échalote nettoyer et I’émincer finement.

- 1 petite boite de tomate Porter % L d’eau a ébullition avec %
- 1 cuillére a café de concentré de tomate cuillére a café de sel. Mettre les |égumes.
- 1 cuillére a soupe d’huile d’olive Laisser cuire 15 min. Egoutter.

- Cumin et Piment Laver, éplucher et ciseler I’échalote. Laver
- Sel le citron, prélever le zeste, le presser.

- Persil ou coriandre fraiche Couper 4 feuilles de papier sulfurisé.

Mettre devant soit 2 feuilles de papier
sulfurisé : disposer sur chaque feuille : un
peu de légumes puis 1 maquereau ou 2
filets de maquereau étaler la moutarde
sur le poisson, parsemer de zeste de
citron, 1 cuillere a café de jus de citron
et 1 filet d’huile d’olive. Poser une feuille
de papier sulfurisé et fermer hermétique
la papillote.

Placer au four 15 min. Laisser refroidir 5
minutes. Ouvrir et déguster.

Possibilité de déguster la papillote avec du riz semi-complet ou 1 pomme de terre cuite
a la vapeur ou bouillie.
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Ingrédients pour 2 personnes :
- 4 filets de maquereau

- 20g d’amandes émondées

- 4 brins de persil

- 4 brins de cerfeuil

- 1 tiges d’estragon

- 1 oeuf

- 1 cuillére a soupe de mélange 4 huiles
- Sel

- Poivre

- Décoration : % citron

- FILETS PANES HERBES ET AMANDES -
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Réalisation :
Dans une assiette creuse, casser |'oeuf et
le battre avec le sel et le poivre. (Eliminer
les coquilles, se laver les mains)

Laver, sécher les herbes, les effeuiller et
les hacher.

Dans une assiette creuse mélanger les
herbes et les amandes.

Passer les filets de poisson dans |'oeuf
puis dans le mélange herbes + amandes.
Faire chauffer I'huile dans une poéle,
mettre les filets de maquereau, laisser
cuire 5 min de chaque coté.

Notre conseil : Servir les filets de poisson
panés, accompagnés d’une rondelle de
citron et selon la saison de fenouil braisé,
de courgettes a la provencale, d’'un duo
carottes et panais.



Ingrédients pour 2 personnes :
- 2 filets de maquereau

- 4 crevettes

- %2 mangue

- 20g de cacahuétes non salées
- Sel, poivre

Sauce : 2bg de cacahuétes,
15 citron, 1 cuillére a soupe de
cassonade, 2 cuilléeres a soupe
de lait de coco et 1 cuillere a
soupe de soja

- BROCHETTE POISSON MANGUE SAUCE SATAY -

N N TN o I I e ol 5 NG T ONCd

Réalisation :

Réalisation de la sauce : mixer les ca-
cahuétes. Ajouter tous les ingrédients
et mixer a nouveau. Verser dans une
casserole avec 2 cuilléres a soupe d’eau
et laisser cuire 5 minutes a feu doux.
Préchauffer le four a 200°C

Laver et éplucher la mangue et la tailler
en gros dés.

Tailler les filets de maquereau en troncon
de 4 cm.

Former 4 brochettes en alternant un
morceau de poisson plié en 2, la mangue
et les crevettes.

Réduire les cacahuétes en poudre et
rouler les brochettes dans cette poudre.
Saler et poivrer et mettre a four chaud 5
min. Déguster avec la sauce.



Ingrédients pour 2 personnes :

- 1 boite de sardine ou de maquereau
- 1 cuillere a soupe de fromage blanc
- 1 carré frais

- 1 oignon frais ou %2 échalote

- 14 citron BIO

- Ciboulette ou aneth

- RILLETTES DE MAQUEREAU OU DE SARDINE -
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Réalisation :
Laver et prélever le zeste du citron.
Presser le citron.

Laver, éplucher I'oignon ou I’échalote et le
hacher finement.

Mélanger le zeste et 1 cuillere a café de
citron et le reste des ingrédients a la four-
chette.

Filmer et réserver au frais.

A déguster sur une tranche de pain ou
avec des batonnets de carotte ou de
concombre, des radis, des petits bouquets
de chou-fleur.




- SALADE POUR ACCOMPAGNER LA DEGUSTATION -
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Ingrédients pour 2 personnes : Réalisation :

- 50g de jeunes pousses de salade (selon Mélanger les jeunes pousses, les
la saison : mesclun, mache, épinards,..) rondelles de radis et les herbes hachées.
- 5 radis taillés en rondelles Arroser de vinaigrette. Déguster.

- 1 cuillére a soupe de vinaigrette au miel*

- Ciboulette ou persil
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Sauce vinaigrette au miel :

Ingrédients : Réalisation :
- 1 cuillere a café de miel liquide Fouetter le miel, le vinaigre et le sel.
- 1 cuillere a soupe de vinaigre de cidre Ajouter I'huile. Fouetter de nouveau.

- 2 cuilleres a soupe de colza
ou mélange 4 huiles
- %4 de cuillére a café de sel
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~ LES RECETTES LIBANAXISES

- TABOULE LIBANAIS -

Ingrédients pour 2 personnes :

- 1 bouquet de persil

- 2 branches de menthe

- 1% oignon ou 1 oignon frais

- 50g de tomates cerise

- 1 citron

- 1 cuillere a soupe de boulgour

- 4 cuilleres a soupe d’eau

- 3 cuilleres a soupe d’huile d’olive
-1 cuillére a soupe de mélasse de grenade
-cumin

- % cuillére a café de sel

Réalisation :

Mettre le boulgour et I'eau dans un bol.
Laisser reposer 5 a 10 min.

Laver et hacher finement le persil et la
menthe.

Laver, éplucher et hacher finement
I'oignon. Laver et couper en dés les
tomates.

Laver et presser le citron. Mélanger le jus
de citron la mélasse, I'huile, le cumin et
sel.

Assembler le boulgour, la menthe, le
persil, les tomates et la sauce. Servir bien
frais.

14



- FATTOUCHE LIBANAIS -
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Ingrédients pour 2 personnes :

- 6 feuilles de salade de type laitue

- 1 tomate (assez mire)

- 1/2 bouquet de persil plat

- 3 brins de menthe verte fraiche

- 3 rondelles de concombre

- 1/2 oignons doux

- 1 petite gousse d’ail

- 4 radis

- 1/2 poivron

- 1 cuilléere a soupe de vinaigre de vin (ou
du jus de citron)

- 2 cuilleres a soupe d’huile d’olive

- 1 galette de pain pita libanais (ou pain
azyme ou tortilla)

- quelques pignons de pin bio ou des
graines de tournesol bio

- 3 g de zaatar libanais
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Réalisation :

Laver sécher et effeuiller les feuilles de
persil et de menthe.

Laver couper en 2 le poivron et retirer les
pépins et le découper en fines rondelles.
Laver, éplucher et émincer I'oignon.
Gratter, laver et couper les radis en
rondelles.

Laver, essorer la laitue et la couper en
lamelles de 2 ou 3 cm de large.

Laver le concombre et la tomate. Eplucher
le concombre, le découper en petits
carrés. Couper aussi la tomate en dés.
Mettre le pain pita au four en mode grill
2 ou 3 min pour qu'’il dore un peu, puis
le découper en lamelles de 2 ou 3 cm de
largeur.

Mélanger tous les ingrédients dans un
saladier. Arrosez avec le vinaigre, le
zaatar, I'ail haché finement, I’'huile d’olive
(option : le jus de citron). Déguster.

Le petit plus si on aime I'acidité : 1 cuillére a soupe de jus de citron


























































