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| Sijleplaisir de passer a table est
] toujours le méme, la composition
de nos assiettes change. 39 %"
des Francais se disent flexitariens.
Notre consommation de poisson
et de viande diminue, nos plats
se vegetalisent. Pour notre sante
et notre equilibre alimentaire bien
sUr, mais aussi pour preserver la
planete et notre porte-monnaie.
En ce joli mois d'avril, alors que les
legumes nouveaux pointent le bout
de leur nez sur les étals, Maxi
Cuisine vous propose 120 recettes
vegetariennes pour les
accommoder et les sublimer, en
gardant a I'esprit la gourmandise
et 'équilibre alimentaire.

Bonne lecture et bon appétit !

Marie Gabet
Rédactrice en chef

* Sondage BFM, mars 2019
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~ NEWS A DEGUSTER

Par Margot Dobrska

v

A

otre pele-mele
de produils vegetaux

Envie de prendre le virage végétal ? Voici notre sélection de nouveautés pour
vous aider a sauter le pas et faire une petite révolution dans votre assiette. Pour
un mode de vie plus écologique sans pour autant lésiner sur la gourmandise.

Pour un repas vegé vite fait, bien fait
Ces préparations a base de pois chiches et lentilles sont une aide inestimable
pour tous ceux qui veulent manger sainement, mais sans viande.
Hari&Co, galettes, boulettes et nuggets, a partir de 2,90 €.

6 Maxi Cuisine
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VEGIIE o " [ CUNKY D N

Tout en rondeur
Naturelles et bio, ces petites billes se feront vite une place aux cotés
des crudités et des tartinables pour un apéritif original.
Funky Veggie, LApéro boules curry & pointe de piment, oignon
& pointe de sel, tomate & basilic, 1,95 € le sachet de 50 g.

Herta démocratise

les proteines végétales

1 Savoureuses avec leur

texture ferme a I'extérieur et

- moelleuse a I'interieur, ces

(N - deux nouvelles saucisses crues

Feg - végeétales aident a laisser de
SOIA & PAPIIKA | B Ry , coté les versions a la viande.

2/ * Herta Le Bon Végétal, saucisse
" = ' crue nature ou épicée, 3,99 €
(2 saucisses, 180 g).
Un petit ovni parmi les nillettes

Bordeau Chesnel vire au vert avec sa
préparation végetale qui ressemble
a s’y méprendre aux célebres
rillettes. Une innovation qui a fait
chavirer les papilles de la rédac.
Bordeau Chesnel, La Végétale soja

et petits légumes, 2,55 € (180 g).

La cuisine vire au vert
Findus Green Cuisine, c’est une
gamme de 6 recettes alternatives
a la viande qui permettent de
varier les plaisirs et de mettre
le vegétal au ceeur de I'assiette.
Findus, gamme Green Cuisine,
steaks, nuggets, boulettes,
falafels, pavés de patates douces
et batonnets, a partir de 2,90 €.




Vegan version surgelé
Picard étoffe sa gamme Tout bon, tout
veggie avec ce hache végétal a base
de blé et champignons de Paris qui
remplace aisément un steak !
Picard, Tout bon, tout veggie,
haché végétal, 3,50 € (220 g).

SAVEUR
EMMENTAL

am

Fromage autrement
Le fromage version vegétale arrive dans la
grande distribution en France. Un produit qui
changera la vie des vegan au quotidien !
Violife, rapé saveur mozzarella, tranches
saveur emmental, bloc saveur emmental
ou créemeux a tartiner, a partir de 2,30 €.

Des nems pour les veggies

Ces délicieux nems sans viande garnis de légumes et de shiitakés ont
de quoi séduire les amateurs de cuisine asiatique.

Carte Nature, nems végétariens, 4,99 € (4 x 60 g), en magasins bio.

Alternative au beurre

Pour remplacer le beurre, il existe desormais
Planta Fin 100 % végétal. A nous les
tartines gourmandes sans graisse animale.
Planta fin, 100 % végétal doux

ou demi-sel, 1,49 € (250 g).

Direction le Liban

Confectionnez vos falafels sans
vous casser la téte en ajoutant

20 cl d’eau au mélange Bertyn. Des
ingrédients bio sans additif : le bon
plan pour faire le plein de protéines.
Bertyn, Instant Protein
Veganmix, 4,95 €

(pour 20 falafels).

T
-
'''''

au lactose et les vegan,
Son secret ? Le sirop
de riz remplace le lait !
Kazidomi, Rice Milk
Chocolate bio aux
amandes et caramel
salé, 3,33 € (85 g).

restaurants prés de fgi 3
chez vous W

\

Et si on goiitait aux Iégumes lactofermentés ?
Pleins d’atouts nutritionnels, ils sont
bénéfigues pour nos intestins.
Biogroupe, légumes lactofermenteés, caroite
gingembre, piccalilli, kimchi frenchy, chou
betterave, 3,90 € (170 g) et 5,95 € (380 g).

M Veoen ol

dQent

Désormais, la nouvelle application Eatic
permet aux vegétariens de faire une
pause en cuisine et de s’offrir un repas
sain en livraison. Belle initiative !

P

Adresses page 98
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_TOUR DHORIZON

Par Sandrine Coucke-Haddad

Vegelarisme :
TOUT CE QU’IL FAUT SAVOIR

Le monde médical s’accorde sur les bienfaits d’une alimentation pauvre
en protéines animales. En outre, le bien-étre animal et les considérations écologiques
vont aussi dans le sens d’une alimentation végétarienne. Onfait le point ?

Omnivore, flexitarien, végétarien, grande majorité des végétariens occidentaux conservent
végeétalien ou vegan ? les produits laitiers (lait, fromage, creme fraiche...) et les
- Le régime omnivore est le régime alimentaire de basede  ceufs; le terme exact est alors « ovo-lacto-végétarien ».
[’é¢tre humain. Il inclut tous les aliments présents dansla ~ On distingue trois autres sortes de végétariens : le pesco-
pyramide alimentaire. Le flexitarisme est une sorte d entre- végétarien, qui exclut la viande mais conserve le poisson,
deux : un peu omnivore, trés végétarien ! Le flexitarien  le lacto-végétarien, qui exclut les ceufs mais conserve les
adopte ainsi un régime végérarien la majeure partiedu  produits laitiers, et 'ovo-végétarien, qui consomme des
temps, mais s autorise des chairs animales (viande, poisson,  ceufs mais exclut les produits laitiers.
fruits de mer) de temps en temps ou sur quelques repas - Les végétaliens — une minorité en France — ne consom-
dans la semaine. ment aucun produit animal. Ce qui implique viande,
- Le végérarien exclut de son alimentation toutes les chairs ~ poisson et ceufs, bien stir, mais aussi tous les produits fabri-
animales (viande, poisson, fruits de mer). En réalité, une  quésa partir du lait (beurre, fromage, creme...) et le miel.

C'est le nombre de Francais qui déclarent consommer
des repas vegetariens, selon un sondage Opinion Way/
Beendi mene pendant le premier confinement. Pour prés
d’un quart d’entre eux, c'est plusieurs fois par semaine.

0O
+24 %
C'est le bond (en volume de ventes) enregistré par les marques
qui vendent des produits végétariens ou vegan en 2018.

5.2 %
C'est la proportion de Francais qui disent étre végétariens,
végétaliens ou vegan, selon une enquéte Credoc
(Centre de recherche pour I'étude et I'observation
des conditions de vie) de 2018, dont une
majorité (4 %) de végétariens.




-Les vegan, enfin, adoptent un régime alimentaire
végéralien et refusent au sens large tous les produits d’ori-
gine animale (vétements, ameublement, cosmétiques, etc.).

Des atouts santé indiscutables

Depuis quelques années, les preuves scientifiques sur
les bénétices santé du régime végérarien s’accumulent.
L’alimentation végérarienne est bonne pour le cceur. Une
¢tude parue en 2006 dans la revue « Proceeding of the
Nutrition Society » montrait déja des raux de cholestérol
sanguin plus bas chez les végétariens. Une méta-analyse
conduite en 2020 (parue dans « Nutrients » ) confirme de
son coté que le régime végérarien abaisse la tension artérielle,
un atout pour la santé du cceur. D autres études montrent
que I'alimentation végétarienne (bien conduite) est associée
aun risque moindre d’AVC, de diabéte, d"obésité. Le régime
végétarien serait en outre bon pour les neurones !

Tout est une question d'équilibre !

Adopter un régime végérarien est tout bénéfice pour la santé
si — etseulementsi —1'on s’oriente vers une alimentation plus
saine, plus équilibrée. Troquer son steak pour un succédané
industriel bourré d’additifs ou continuer a s’alimenter quasi
exclusivement de junk food ou de produits ultra transfor-
més n’a aucun intérét. Autant garder la viande — du point de
vue de la santé, rout du moins. Pour qu’elle apporte un plus
santé, I'alimentation végétarienne doit faire la part belle aux
végétaux frais (a défaut, surgelés ou en conserve) crus et cuits
qui composent la moitié de |'assiette, aux céréales completes
et légumineuses a tous les repas et aussi aux bonnes graisses :
fruits & coques (amandes, noisettes, noix...), huiles (olive,
lin, colza, sésame...). A cela, on ajoute ces petits plus riches
en nutriments qui boostent littéralement 'assiette : algues,

Les nuthimenty dont
oL e QoLL pas Ae assel
' e, mi? ubdtoAd

Protéines
Leur role : donnent de I'énergie, indispensables
pour conserver une bonne masse musculaire.

Ou les trouver ? (Eufs, lait et produits laitiers (protéines
animales), tofu, céréales et légumes secs (protéines végétales).
Fer
Son role : lutte contre la fatigue, dope les défenses immunitaires,
conserve de bonnes performances physiques et intellectuelles.
Ou le trouver ? Céréales complétes,
légumes secs (lentilles notamment).

Calcium
Son rdle : santé osseuse, sommeil de qualité, permet
de garder un bon moral, limite le syndrome prémenstruel.

Ou le trouver ? Lait et produits laitiers, légumes a feuilles vert
foncé (chou, épinards, cresson, kale. . .) et les céréales.
Oméga 3
Leur role : jouent un role dans le fonctionnement
du cerveau, anti-inflammatoires.

Ou les trouver ? Huile de lin, de noix, de cameline
(en assaisonnement), graines de chia, graines de chanvre. ..

Vitamine B12
Son role : indispensable au fonctionnement
du cerveau. Participe au renouvellement cellulaire
et joue un role dans I'aspect de la peau.

Ou la trouver ? Produits laitiers, jaune d’ceuf,
algues rouges, produits enrichis.
Zinc
Son réle : lutte contre le vieillissement des cellules et aide
a la production des lymphocytes T, indispensables pour
défendre 'organisme contre les agressions exterieures.
Ou le trouver ? (Eufs, produits laitiers, légumes secs, fruits
a coque (noix, noisettes), germes de blé, quinoa, levures.

. _/

QUELS CONSEILS POUR SE LANCER ?

« Je conseille a toutes celles et tous ceux qui veulent adopter une
alimentation vegetarienne d'y aller progressivement. On peut
commencer par supprimer viande et poisson plusieurs jours par
semaine, puis augmenter au fur et a mesure le nombre de repas
végetariens. Cela permet de bien intégrer les régles du bien-manger

et d’apprendre a cuisiner differemment, a partir de produits bruts
essentiellement, avec une large part de fruits et de legumes. C'est

la regle pour que alimentation végétarienne reste équilibrée. Il ne s'agit
pas non plus d'imposer son choix au reste de la famille, mais plutot

de découvrir de nouvelles recettes. Le plaisir doit rester de mise. »

Maxi Cuisine 9



- TOUR D’HORIZON

Par Sandnne Coucke-Haddad

graines de lin ou de chia, graines germées, levure de biere,
¢pices, herbes fraiches...

Des carences a éviter

Un régime végétarien sans carences ? C’est tout a fait
possible. Dans la mesure o1 'on consomme des ceufs et des
produits laitiers, les apports en protéines — essentielles car
elles participent au renouvellement cellulaire, et donc a la

réparation des tissus — sont suffisants, d"autant qu’ils sont
complétés par les protéines végérales, bien présentes dans
un régime végétarien. Si l'on ne consomme aucune pro-
téine d’origine animale (ni ceufs ni produit laitier, donc),
il faut astucieusement associer les protéines végérales en
consommant céréales et Iégumineuses au cours d'un méme
repas, pour absorber ’ensemble des acides aminés essentiels,
schéma que I'on trouve dans la viande ou le poisson. Les
vitamines, minéraux et oligoéléments sont en grande partie
apportés par les végétaux (fruits et [égumes, herbes aroma-
tiques...), trés présents dans I"alimentation végérarienne.

Des compléments indispensables

Deux bémols toutefois : le fer et la vitamine B12. Le fer
présent dans les produits d’origine végérale n’est pas aussi
bien assimilé par 'organisme que le fer animal (on parle de
fer non héminique et de fer héminique). L’astuce consiste

Leeuf est un élément -clé dans une alimentation

végelarienne equilibhée. « Tlous powiony
en CONAGITUNEY Ul @ deli toun le fours, todles

préparations confondues (pates, gaz,‘eaw,v J »,
eapligue Ypabelle Levasseir.

alors a consommer des végéraux riches en fer en méme temps
que des aliments riches en vitamine C, ce qui booste |"assi-
milation du fer végéral ; mais attention, la vitamine C est
en grande partie détruite par la cuisson, il est donc préfé-
rable de favoriser les aliments crus. Pour la vitamine B12,
c¢’est un peu plus compliqué, pour les végéraliens tout du
moins, car on la trouve essentiellement dans les produits
d’origine animale. On peut toutefois couvrir une bonne
partie de ses besoins avec des produits enrichis en vita-
mine B12 que l'on trouve en rayons, par exemple, les céréales
pour le petit dc;euncn dont la mention « enrichies en vita-
mine B12 » est notée sur | emballage A défaut, ou en cas
de régime végéralien strict ou végétarien déséquilibré — un
bilan sanguin prescrit par le médecin généraliste permet
de déceler d’éventuelles carences —, on peut se tourner vers
les compléments alimentaires.

= CEREALES
S 4 LEGUMINEUSES
Des exemples ? Couscous de Iegumes
(semoule de blé + carottes + pois
chiches + céleri), chili sin came (haricots
rouges + tomates + riz), taboulé
a l'indienne (boulgour + lentilles coralil
+ coriandre + vinaigrette au curcuma).

J auecialions
fpowy faire le plein de (bonney,

LEGUMES SECS
+ ALIMENT RICHE EN VITAMINE C
Des exemples ? Salade de lentilles
a l'orange (avec suprémes d’oranges
et jus d’'oranges dans la vinaigrette
a la place du vinaigre), salade de persil
(persil plat + pois chiches + concombre *»
+ tomates), mogettes aux poivrons.” /o

\

atéines el defen

CEREALES K |

+ PRODUIT LAITIER " °
Des exemples ? Pates complétes aux
trois fromages, riz au lait a la cannelle,
risotto aux champignons (riz a risotto

+ champignons de Paris + mascarpone).

10 Maxi Cuisine




“MAFILLE,

Quand je te regarde aujourd’hui, si belle, si
épanouie, je ne peux m'empécher de te revoir
courant dans le jardin, quand tu étais petite.
Comme toutes les mamans, je m’inquiétais pour
toi. A-t-elle assez dormi? Est-elle en forme ? Et
je craignais de te voir t'éloigner en grandissant...
L'avenir m’a montré que j'avais tort, la complici-
té qui nous lie est intacte. Je suis si fiere de la
femme que tu es devenue. Mé*?~§-@jt3i§ ne se refait
pas. ILy a une chose a laguelle j'aimerais que tu
fasses bien attention: c’est ta sante. Celle de ton
coeur en particulier. Car trop de gens lignorent,
mais le cceur des femmes est loin d’'étre infail-
lible. Alors méme si tu n'es plus une enfant,
écoute ta maman: fais ce test pour commencer a
évaluer la santé de ton coeur. Fais-le pour moi, et
surtout pour toi, car il n'est jamais trop tot pour
commencer a prendre soin de son ceeur. 99

Lucie, 67 ans, maman de Claire, 44 ans.

'..A\ On pense souvent a tort que les maladies cardio-

vasculaires ne concernent que les hommes. Pour-

Primeveére tant elles sont la premiére cause de mortalité
DE TOUT CCEUR chez les femmes*. Primevére, expert en matiére
avec les femmes grasse santé**, s'engage pour faire connaitre cet

enjeu de santé majeur et faire bouger les lignes.
Les maladies cardiovasculaires ne sont pas une
fatalité. Alors a votre tour, agissez a nos cotés.

4 »

Une initiative de Primevere
soutenue par
1 - Flashez ce QR code pour commencer a évaluer
la santé de votre cceur en quelques minutes sur
primevere.com.

2 - Partagez le test avec celles que vous aimez
pour veiller sur la santé de leur cceur.

*Fedération francaise de cardiologie. Coeur et femmes. Mars 2018. ** La consommation de matiéres grasses riches en acides gras insaturés dans |'alimentation en remplacement de matiéres grasses
riches en acides gras saturés réduit le taux de cholestérol sanguin, pour un ben fonctionnement cardiovasculaire. Une cholestérolémie élevée constitue un facteur de risque de développement d'une
maladie cardiaque coronarienne. || existe d'autres facteurs de risque qu'il est également important de surveiller. LB&C SIREN 402 776 322 RCS RENNES. Getty Images.

POUR VOTRE SANTE, MANGEZ AU MOINS CINQ FRUITS ET LEGUMES PAR JOUR. WWW.MANGERBOUGER.FR



Carottes fanes, radis, pois... sont forcéement les stars des assiettes
veégeétariennes quand revient le printemps. lls permettent de varier les plaisirs
etsontune option de choix pour vegétaliser son assiette en toute gourmandise.

Fane ut

Quand Ils sont cuelllis en pleine saison, les fruits et legumes sont
aussi, en general, cueillis a maturite. Ce qui permet de profiter
de leur goUt, mais aussi de leurs vitamines et autres bienfaits.

oI iNe Udlis une J
Les Associations pour le maintien d'une agriculture paysanne permettent
d'acheter des paniers de produits de saison, locaux et a un tarif bas. C'est aussi
'occasion de cuisiner des legumes que 'on n'a pas |'habitude de deguster.
Consommer davantsz e 21 Vial
C'est moins cher et c'est plus écologique. Bien sir, cela demande

un tout petit peu d'organisation, notamment de faire ses courses avec
des petits sachets en tissu reutilisables. Mais le pli est vite pris !

12 Maxi Cuisine




de\ Ffam is se disent flexitariens. l
lIs font attention a réduire leur

B consommation de produits
cames__cn privilégiant la qualité |

—
Bplutdt que la quantité. [

Etue Kantar Worldpanel novembre 2020
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LEGUMES DES BEAUX JOURS

Bruschettas
printanieres

&84 ©15MN = 10MN
“'bonmarché

u 250 g de petits pois écossés

» 6 radis roses = 4 tranches de pain
de campagne = 1poignée de roquette
u 8 feuilles de menthe » 50 g de
fourme d'’Ambert = 1c. a soupe de

creme fraiche = 1 petit bocal de pickles

(oignons rouges) = sel m poivre.

Plongez les petits pois 10 mn dans de
I'eau frémissante salée. Pendant ce
temps, toastez les tranches de pain
au grille-pain ou au four. Rincez puis
essorez la menthe et laroguette.
Rafraichissez les petits pois sous
'eau glacee, egouttez-les puis
mixez-les avec les feuilles de menthe
etlacréme. Réservez. Taillez la fourme
d'Ambert enfineslamelles. Lavez les
radis, sechez-les puis émincez-les.
Tartinez les tranches de pain

de creme de petits pois. Répartissez
dessus la fourme d'’Ambert, les radis
et laroguette. Garnissez de quelques
pickles, poivrez et servez aussitot.

Pour compléte
Ajoutez quelgues graines de sesome,

courge et/ou nNn sur ces tartines

rarrqicniIssantes qui ouvrent 1 appetn

14 Maxi Cuisine

Gaspacho crémeux

NS «1TOMN < 1H
“bonmarché

2150 g de concombre =150 g de
betterave cuite = 150 g de framboises
fraiches ou surgelées » 80 g de chévre
frais » sel w poivre.

Placezleslégumes, les fruitsetle
fromage aumoins Th au refrigérateur
avant de préparer le gaspacho.

Pelez puis épépinez le concombre.
Epluchez la betterave. Détaillez

le tout en morceaux.

Mettez les morceaux dans le

bol d'un blender, gjoutez les
framboises, le fromage et Sc. ad soupe
d'eau. Mixez jusqu’a l'obtention

d'une texture cremeuse. Salez,
poivrez et servez bien frais.

D -~
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Raitas
et crackers maison
234 @25MN = 8MN
“'bonmarché

Pour les raitas : = 3 oignons nouveaux

» 1/4 de concombre » 10 radis

»1/2 mangue = 10 feuilles de menthe

u 6 brins de coriandre » 400 g de fromage
blanc #1/2 c. a café de gingembre rapé
©1/2 c. a café de cumin en poudre = sel.
Pour les crackers : u 15 cl de lait froid

» 75 g d’'emmental rapé » 25 g de
beurre » 250 g de farine » 1c. a café
de sucre = 1/2 c. a café de levure.

Préparez les raitas : nettoyezles
legumes et ciselez les herbes. Pelezle
concombre, épepinez-le et taillez-le
endeés. Hachez lesradis et 1oignon.
Mélangez le tout, ajoutez 200 g de
fromage blanc, lamenthe, le cumin,
salez etmélangez. Réservez au frais.
Pelez et dénoyautez la mangue puis
taillez la chair en dés. Hachez les oignons
restants. Melangez le tout, gjoutez le
reste de fromage blanc, la coriandre, le
gingembre et salez. Réservez au frais.
Préparez les crackers: mélangezla
farine, lalevure, le sucre et 4 pincées

de sel. Incorporez du bout des doigtsle
beurre coupe endes. Versez le lait enfilet
et petrissez jusgu'a obtenir une pdte lisse.
Etalez la pate en couche trés fine et
detaillez-la enlaniéres, Disposez-les

sur une plague couverte de papier
sulfurisé. Saupoudrez d'emmental puis
enfournez8a10 mn 180 °C. Laissez
refroidir et servez avec les deux raitas.



Tartelettes
sucrées-saléees

- anh «20MN = 1SMN
' ‘©abordable
» 2 petites tomates » 1rouleau
de pate brisée = 5 belles fraises
»1/2 bouquet de basilic = 200 g
de fromage frais = 15 g de
beurre = farine u sel » poivre.

Préchauffezle foura180 °C,
Abaissez la pate et détaillez-la
en 4 disques. Garnissez-en des
moules & tartelette beurrés et
farinés. Piguez les fonds, couvrez
de papier sulfurise et lestez de
billes de cuisson. Enfournez 10 mn.
Retirez le papier et le lest.
Poursuivez la cuisson Smn.
Rincez le basilic, sechez-le puis
effeuillez-le et réservez quelques
feuilles pour le service. Ciselez le
reste, ajoutez le fromage frais.
Salez, poivrez et melangez.
Répartissez le fromage au basilic
dans les fonds de tartelette.
Détaillez les tomates et les fraises
en tranches, garnissez-en le tout.
Décorez des feullles de basilic
réservees, poivrez et servez.

Maxi Cuisine 15
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» 4 artichauts » 1citron
(jus) = 1/2 oignon rouge

» 5 brins d'aneth 100 g de
feta w4 c. a soupe d'huile
d’olive = sel u poivre.

Préchauffezle four

0180 °C, Tranchez la queue
des artichauts pour n'en
conserver que 3cm, puis

Artichauts croquants
“ abordable

D e
[L =R

“1SMN = 30MN

epluchez-la. Supprimez
quelques rangs de feuilles
jusqu'a atteindre le feuillage
plus clair et plus tendre,

puis coupez les pointes.

Taillez les artichautsen 2 et
jetez le foin. Pressez le citron
dessus et deposez chague
moitié sur un carre de papier
cuisson. Salez, poivrez, ajoutez

1filet d'huile et fermez en
papillotes. Enfournez 30 mn.
Pelez puis emincez 'oignon.
Rincez I'aneth, sechez-le et
ciselez-le. Emiettez la feta.
Otez les artichauts de leur
papillote, parsemez-les de
feta, d'oignon et d'aneth,
puis arrosez du reste d'huile.
Servez tiede ou froid.




Muffins aux épinards et feta
S84 20MN = 20MN  “ bonmarché
Reéunissez la farine,

lalevure, lecumin et
le parmesan dans un

u 2 poignées de pousses
d'épinards = 200 g de feta
u 1petit ceuf = 10 cl de lait

» 40 g de parmesan rapé saladier. Donnez 3 tours
w15 gde beurre n160 g de moulin & poivre,
de farine = 2 c. @ soupe ajoutez 3pincées de

d’huile d'olive = 1/3 de
sachet de levure chimique
» 2 pincées de cumin = sel

sel etremuez. Battez
I'ceuf, le lait etle reste
d'huile. Mélangez les

» poivre du moulin. deux preparations
jusqu'a l'obtention
Préchauffez le four d'une pate homogene.

@190 “C. Rincez puis
essorez les epinards.

Ajoutez les épinards et
melangez delicatement.

Dans une poéle avecc. Beurrez des moules
asoupe d'huile, faites-les amuffinetversezlapate
tomber 1mn & couvert. dedans jusqu'aux deux
Salez, mélangez puis tiers de leur hauteur.
eégouttez en pressant Coupez la feta en petits des,
les feuilles dans une repartissez-les sur l'appareil
Passoire pour en extraire puis enfournez 18 @ 20 mn

afin de colorer le fromage.

I'eau. Laissez refroidir.

F

len triplant les quantites pour;

'utiliser sur vos salades. crudites

U nedlees de leqgumes

b I

Gaspacho vert

&54 220MN = 1MN

= 1concombre = 3 oignons
nouveaux = 1petit bouquet
de menthe = 1 petit bouquet
de persil = 250 g de yaourt
brassé « 1avocat » 1citron
vert bio = 2 gousses d'ail

» 4 c. a soupe d’huile d'olive
»1/2 c. a café de piment
d’Espelette = sel = poivre.

Réservez 1/4 du
concombre et de l'avocat
puis arrosez ce dernier

de quelgues gouttes

de jus de citron. Rincez
lamenthe et le persil,
sechez-les puis effeuillez-
les. Lavez le citron, puis
zestez-le et pressez-le.
Nettoyez les oignons.
Pelez le reste du
concombre etde I'avocat

“30MN < 'bonmarche

et détaillez la chairen
morceaux. Mixez-les au
blender avec le yaourt,

2 oignons, les 2/3 dela
menthe et du persil, le
zeste et le jus du citron, du
selet du poivre. Réservez
30 mn aurefrigerateur.
Pelez et dégermez!'ail,
puis jetez les gousses et le
piment dans une casserole
avec 'huile, Faites revenir
Tmn et laissez refroidir.
Taillezen dés le concombre
et l'avocatreserves.
Emincez le dernier

olgnon, puis ciselez le

reste de menthe etde
persil. Mélangez le tout,
repartissez sur le gaspacho
froid et arrosez d'1filet
d'huile pimentée al'ail.

Maxi Cuisine 17
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e bon accord
Le moelleux du coteaux-du-layon adouicit
parfaitement I'acidite du citron. |déal
pour un repas 100 % reconfort, entre le
moelleux du risotto et celui du vin blanc.
Servez-le tout juste sorti du réfrigérateur.
Coteaux-du-layon,

Chateau Bellerive, 8,90 €.

(Adresse page 98)

L'abus d'alcool est dangereux pour la sante.

)
1
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Risotto crémeux
citron épinards

a4 “20MN = 25MN
- abordable

» 300 g de riz arborio ou carnaroli

» 2 c. a soupe de mascarpone

# 150 g de parmesan rapé

w 2 citrons bio = 3 c. a soupe d’huile
d'olive = 300 g d'épinards = 1oignon
#1,51de bouillon de légumes

u sel w poivre.

Portez le bouillon a ebullition.
Nettoyez les citrons, rdpez-en

le zeste et pressez-les. Pelez et

ciselez ['oignon puis, dans une

cocotte avec 'huile, faites-le

revenir S mnsans le faire colorer.
Versezlerizdans la cocotte et
faites-le nacrer & feu moyen. b
Déglacez avec 10 cl de jus de citron.
Arrosez de quelques louches de
bouillon au fur et @ mesure que le
rizl'absorbe et remuez souvent.
Lavez les épinards et 6tez-enles
cotes. Essorez-les et hachez-les
sommairement. Lorsqueleriz

a absorbé lamoitié du bouillon,
ajoutez 50 g de parmesan.
Poursuivez la cuisson en

ajoutant le bouillon comme
précedemment. Avant |a fin,
ajoutez SO g de parmesan.
Ajoutez la totalité du bouillon et les
epinards. Apres totale absorption
duliquide, salez et poivrez.

Incorporez alors le mascarpone, i
le reste de parmesan et |a ' }
moitié du zeste rape. Servez \‘
bien chaud en proposant & part

le reste dejus et de zeste. i

I ﬁ] "
JLJUI“ Eiet] 114



Tofu mariné

ah4 #20MN  &1H

u 5 échalotes = 400 g de tofu
de soja ou de pois chiches

» 5 brins de ciboulette

» 5 brins de persil n1c.

a soupe de sucre » 20 g de
beurre = 250 gderiz= 2c.

a soupe d'huile d'olive

u1c. asoupe de graines de
sésame noir » sel » poivre.
Pour la marinade : = 3 brins
de thym = 3 c. @ soupe
d’huile d'olive = 2 c. @ soupe
d'huile de sésame n1c.

a soupe de vinaigre de riz

» 1c. a soupe de vinaigre
de cidre = 1c. a soupe de
sauce soja = 1c. a soupe de
sirop d'érable n1c. a cafeé
de graines de coriandre

» 2 pincées de piment fort.

Préparezla marinade ;
effeuillez le thym, concassez
la coriandre. Ajoutez-y le
reste des ingredients et
fouettez. Coupez le tofu
encubes, enrobez-les

de marinade, recouvrez

de film alimentaire et

laissez mariner 1h.

« 15MN “abordable

Faites cuire le rizcomme
indiqué sur le paquet.
Pendant ce temps, pelez
les echalotes et coupez

les plus grosses en 2. Dans

une casserole avecle
beurre, cuisez-les Smn
enremuant sans arrét
pour les colorer de tous
cotes. Saupoudrez du
sucre et poursuivez la
cuisson 3 mn environ,
jusqu'a carameéliser le
sucre. Versez de l'eau
ou du bouillon & hauteur
et laissez fremir afin
d'évaporer le liquide.
Egouttez le riz. Rincez

la ciboulette et le persil,
sechez-les, effeuillez-les
puis ciselez-les. Dans une
poéle avec 'huile, faites
griller letofu7a8mn

sur toutes ses faces.
Poivrezle tofuet
répartissez-le dansles
assiettes avecleriz et les
echalotes. Salez et poivrez.
Parsemez des herbes et
des graines de sésame.

Cannellonis de courgettes

a54 +35MN = 35MN = bonmarche

w2 courgettes w200 g
d'épinards = 1 oignon
émincé = 1gousse d'ail
émincée = 2 brins de
menthe = 400 g de tofu
ferme aux herbes = 40 cl
de coulis de tomates #30 g
de levure maltée = huile
d’olive = sel = poivre.
Pour la béchamel :
w25cldelait w15 gde
beurre = 15 g de farine.

Rincez puis effeuillez
lamenthe, nettoyezles
épinards puis essorez-les.
Chauffez une casserole
avec de l"huile, faites-y
revenir l'oignon. Ajoutez
ensuite le coulis de tomates
etlamoitié delamenthe,
laissez mijoter environ

10 mn & feu doux. Otez
laromate etreservez.
Emiettez le tofu puis
mettez-le aveclaildans
une poéle huilee, Ajoutez
les épinards et cuisez
environ 8mn. Salez, poivrez,
melangez et reservez.
Préchauffezle fouren
position gril. Preparez

labéchamel: dans une
casserole avec le beurre,
jetez lafarine. Mélangez bien
¢ feu doux, puis ajoutez le
it petit & petit sans cesser
de fouetter. Cuisez ainsi

10 mn environ, jusqu'a ce
que lasauce soit unpeu
epaisse. Salez et poivrez.
Lavez les courgettes,
sechez-les et tranchez-

les enlamelles dans
lalongueur. Faites-les
griller quelques minutes
dans une poéle huilée,
puisreservez-les aplat
dans une assiette.
Garnissez le fond d'un plat
@ gratin de sauce tomate.
Mélangez labéchamel

et lapréparation au tofu,
puis tartinez-en le centre
de chaguelamelle de
courgettes. Roulez-les sur
elles-memes et deposez-
les verticalement dans le
plat. Parsemez de levure
maltee puis enfournez
Smnsouslegril.

Décorez avec quelques
sommités de menthe et les
feuilles restantes ciselées.
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‘o

Lasagnes printaniéres

a4i4 L40MN = 15MN  © bonmarché
» 2 courgettes = 1tomate Réservez quelques

u 6 feuilles a lasagnes
fraiches = 1 citron bio
(zeste) » 1bouquet de
basilic = 12 olives vertes
dénoyautées = 4 gousses
d‘ail » 300 g de fromage
blanc » 70 g de pignons
de pin » 10 cl d'huile
d’olive = 1c. a soupe de
capres n1c. a café de
vinaigre balsamique

» 3 pincées d'herbes de
Provence = sel = poivre.

Rincez les courgettes

et coupez-les en dés.
Pelez'ail, degermez-le et
hachez-le. Faites revenir
le tout 10 mn & feu doux
dansune poéle avec?c.
a soupe d'huile. Pendant
ce temps, torrefiez les
pignons a sec Tmn dans une
casserole bien chaude.
Nettoyez le citron et
prélevez-en le zeste.
Rincez le basilic, sechez-le
puis effeuillez-le.

20 Maxi Cuisine

feuilles pour la décoration
et ciselez lereste.
Mélangezies pignons, le
fromage blanc, le zeste de
citron, le basilic, du sel et du
poivre. Reservez. Ajoutez
les herbes de Provence
dansles courgettes

puis assaisonnez.

Rincez puis épépinez la
tomate et taillez la chair en
petits des. Hachez les olives.
Reunissez le tout avec les
c@pres, 4 c. asoupe d'huile
et le vinaigre puis méelangez.
Coupezles feuilles de
lasagnes en deux, cuisez-
les 5mn al'eau bouillante
salée. Egouttez-les puis
dressez 3 demi-feuilles
dans chaque assiette de
service. Garnissez de des de
courgettes et de tomates et
agjoutez du fromage blanc.
Arrosez du reste d'huile,
gjoutez quelgues pincees
de poivre et servez avecles
feuilles de basilic réservees.

Tatin de carottes

P YA

= 2 bottes de carottes

= 1rouleau de pate
feuilletée = 1orange bio

» 2 gousses d'ail = 5 brins

de thym » 300 g de chévre
frais = 4 c. a soupe de ricotta
©30gdebeurrex70g

de sucre = sel » poivre.

Préchauffezle four @180 °C.
Supprimez les fanes des
carottes et conservez-les
pour une autre recette.
Pelez les racines et
plongez-les 6 &7 mndans
del'eaubouillante salée.
Coupezles carottes

dans lalongueur, en?2 ou
3morceaux selonleur
epaisseur, Nettoyez l'orange,
zestez-la et pressez-la.

Pelez ['ail, dégermez-le et
hachez-le. Effeuillez le thym.
Mélangez le chévre, la
ricotta, le thym, l'all, le zeste
d'orange, du sel et du poivre.

“25MN = 40MN

“honmarché

Faites dorer le sucre

en couche fine dans

une poéle. Hors du feu,
ajoutez le jus d'orange et
20 gdebeurre coupe en
dés, poivrez et mélangez.
Chauffez quelques
secondes & feu doux pour
obtenir uncaramellisse.
Nappez-enle fond d'un
moule & tarte beurre.
Disposez les carottes

sur le caramel en 1ou

2 couchesetenserrant
bien. Déroulez la pdite,
tartinez-lad'une couche
de fromage aillg, puis
retournez-la surles
légumes. Rabattez les
bords & l'intérieur du
moule contre les parois,
piquez la surface ala
fourchette puis enfournez
30&35mn, et laissez bien
dorer. Servez tiede avecle
reste de fromage frais.




» 800 g de petits pois en cosses

» 200 g de pois gourmands

» 2 oignons nouveaux =500 g

de pate a pizza » 2 gousses d'ail
# 10 brins de coriandre =10 brins
de ciboulette = 250 g de ricotta

u 5 c. a soupe d'huile d'olive n1c.
a soupe de graines de sésame
noires et blanches = sel = poivre.

Préchauffezie foura 210 °C.
Ecossez les petits pois. Cuisez-les
avec les pois gourmands 8 mn dans

— P —

Galette toute verte
P11 “25MN = 20MN

de'eau bouillante salee. Rincez
sous l'eau froide et égouttez.
Nettoyez les oignons, pelez et
dégermez 'ail puis hachez |e tout.
Rincez la coriandre, sechez-la puis
effeuillez-la. Reservez quelques
pluches pour le service, puis
ciselez le reste avec la ciboulette.
Mélangez les petits pois, les pois
gourmands, les oignons, l'ail,

les herbes ciselees, les graines

de sésame, 2 ¢. ¢ soupe d'huile,
dusel et dupoivre. Reservez.

“bonmarcheé

Ecrasez ensemblelaricottaet le
reste d'huile, salez et poivrez,
Détaillez la pate a pizzaen

4 patons. Abaissez-les et etalez-
les sur une plaque tapissee de
papier sulfurisé. Répartissez
laricotta dessus et enfournez

S MN pouUr une precuisson.

Réglez la température du four
0180 °C. Répartissez la garniture
de legumes sur les pates puis
enfournez 10 mn. A la sortie du four,
décorez des pluches de coriandre.




LEGUMES DES BEAUX JOURS

Orzo verde
b “5MN =
1OMN < bonmarché

» 200 g de petits pois écossés

» 1barquette de jeunes pousses ou

de graines germées = 400 g d'orzo

w2c,asoupe de parmesann2c. a

soupe d’huile de noix = sel = poivre.

Versez de l'eau salée dans
deux casseroles. Portez-enune

aebullition et 'autre @ fremissement.

Plongez!'orzo 8 mnenvirondans
l'eau bouillante pour attendrir
les grains. Pendant ce temps,
plongez les petits pois dans 'eau
frémissante puis egouttez-les.
Egouttez 'orzo, versez I'huile
dessus et mélangez. Ajoutez les
petits pois, les jeunes pousses et
le parmesan. Remuez, salez et
poivrez. Servez sans attendre.

Qu'est-ce que l'orzo
f es pelites P ates ce ble L‘.J L
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Risotto aux
champignons

254 L20MN =
35MN = abordable

u 2 oignons nouveaux = 2 échalotes

» 300 g de riz arisotto arborio ou
carnaroli » 350 g de champignons de
Paris bruns = 1,2 | de bouillon de légumes
n70 g de beurre = 50 g de parmesan

# 10 cl de vin blanc sec = sel u poivre.

Portezle bouillon a frémissement et

couvrez pour maintenir au chaud. Otez

les pieds des champignons, hettoyez les
chapeaux puis émincez-les. Rincez les
bulbes des oignons, pelez les échalotes
puis hachez séparement le tout.
Chauffez 10 g de beurre dans une poéle.
Faites-y sauter les champignons 5 mn
afeu vif. Salez, poivrez, laissez cuire
encore S mn puis egouttez et reservez.
Faites fondre 20 g de beurre dans

une sauteuse ou une cocotte. Jetez-y
les échalotes et laissez cuire 3mn

sans les colorer. Ajoutezlerizet

remuez pour biennacrer les grains

et les enrober de matiere grasse.
Incorporez le vin et laissez-le s'évaporer.
Versez alors 1louche de bouillon et
remuez jusqu'ace qu'ilsoit presque
absorbé. Renouvelez 'opération
jusqucépuisement du liquide.

Salez, poivrez, ajoutez les
champianons, lesoignons etla

moitié du parmesan. Mélangez,

puis deposez le reste du beurre

coupe endessurleriz. Couvrez et
patientez 1mn. Servez sans attendre,
accompagneé du fromage restant.

Salade d'orecchiete
aux saveurs du Sud

a4t #I5MN w
15MN  “ bonmarché

u 3 petites courgettes n 400 g
d’orecchiete = 5 brins de basilic a petites
feuilles » 150 g d'olives violettes

» 6 tomates séchées al'huile d'olive

u 5 c. & soupe d'huile d'olive = 1c.

a soupe de vinaigre balsamique = 1c.

a soupe de pignons de pin = sel = poivre.

Faites cuire les pates en suivant les
indications du paquet. Egouttez-les
bien et transférez-les dans un saladier.
Fouettez ensemble 4 ¢. & soupe
d'huile et le vinaigre, versez dansle
saladier, salez, poivrez et melangez.
Rincez les courgettes, coupez-les
enrondelles et retaillez-les en 4.
Dénoyautez les olives. Egouttez les
tomates puis hachez-les grossierement.
Huilez un gril et chauffez-le a feu vif.
Cuisez les courgettes S mn dessus
enretournant les tranches. Pendant
ce temps, torrefiez les pignons G sec
ITmndans une poéle trés chaude.
Ajoutez les courgettes, les

olives, les tomates, le basilic et

les pignons dans les pétes, puis
melangez. Servez tiede ou froid.
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2 ROBOTS CUISEURS KENWOOD

CookEasy+
PREMIUM

Valeur indicative: 1199 €

Le nouveau robot multifonction cuiseur
CookEasy+ PREMIUM est le résultat de

/0 ans d'expérience de la margue Kenwood
en preparation culinaire. Resolument
design, ce robot est dote des dernieres
technologies pour vous faciliter la cuisine
au quotidien : un panier vapeur XXL
entierement en inox et un nouveau
programme cuisson sous vide
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IDEE DE MENU...

; .. de retour
du marche %

Des crudités croquantes, des pommes en direct de I’étal, un pesto maison et tout |
frals..‘.VmCI un repas complet, prét rapidement aprés une balade au marché.

W Houmous
| . ‘

et crudités |

ahb6 L20MN = 5MN
~ bonmarché

= 1botte de carottes nouvelles

» 1botte de radis = 2 poivrons de
couleurs différentes = 6 tortillas.
Pour le houmous: = 300g

de pois chiches cuits en
conserve = 1c. a soupe de tahin
» 2 gousses d'ail = 10 cl d'huile
d’olive » 3 c. & soupe de jus de
citron = 1c. a soupe d'huile de
sésame = 1c. a café de paprika
fume » 3 pincées de cumin moulu
« huile d'olive = fleur de sel = sel.

Préparez le houmous:rincez
puis égouttez les pois chiches.
Pelez puis degermez |'ail

et coupez-le en morceaux.
Mixez le tout au robot avec

le tahin, les deux huiles, L
le jus de citron et le cumin.
Salez etreservez au frais. H

Pelez les carottes. Rincez
les poivrons, sechez-les,

epepinez-les puis taillez la chair *
enlaniéres. Nettoyez les radis,
Faites tiedir les tortillas
ala vapeur ou au micro-ondes.
Servez-les avecles crudités bien
fraiches, le houmous saupoudré
:
g

de paprika, de fleur de sel
etarrosé d'un filet d'huile d'olive.

\ 24 Maxi Cuisine



Aimiitesr rilioslmiiioe crilllarasc
AIOULEZ »{'"-“";Uu-'; S CUINErees

re & ot o | ' of on ‘ ~
gdecremeliquide aans |

e -

[

Linguine au pesto de roquette
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a6 “16MN = 10MN  © bonmarché

» 600 g de linguine =50 g
de parmesanrapé n10g
de beurre = sel u poivre.
Pour le pesto : » 150 g de
roquette = 1bouquet de
basilic = 2 gousses d'ail

» 100 g de parmesan
rapé = 15 cl d'huile d'olive
» 50 g de noisettes entiéres
mondées u 1c. a soupe
de vinaigre balsamique.

Préparez le pesto:rincez
le basilic, sechez-le puis
effeuillez-le. Nettoyez
laroquette etjetezles
grosses tiges. Pelez

et dégermez l'ail. Mettez

le tout dans le bold'un
robot avecles noisettes,
I'huile et le vinaigre.

Mixez jusqu’a obtenir une
pate homogeéne. Incorporez
le parmesan. Salez, poivrez
et mélangez. Réservez.
Faites cuire les linguine
aldente al'eau salée
comme indigqueé sur

le paquet. Egouttez-les
enconservant 3c. asoupe
d'eau, puis mettez le tout
dans une sauteuse avec

le beurre et réchauffez

2 mn avec le pesto
enmelangeant. Servez
saupoudré du parmesan.

yre - - ™ ) T 1 .
VOUS pOoLIVeZ

¥ Astuce
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Verser g sauce ciregciemernti

dans la sauteuse en toute fin de cuisson

Salade tiede au quinoa

anb6 “25MN = 20MN  “ bonmarche

» 300 g de quinoa = 1/4 de
chou rouge = 4 carottes
nouvelles = 2 petites tomates
= 1/2 céleri-rave = 1grenade
(grains) = 1 poivron rouge

= 1gousse d'ail = 5 brins

de coriandre = 2 c. @ soupe
d’huile d'olive = sel = poivre.
Pour la sauce : = 1 citron bio

(zeste) u 1jaune d'ceuf n 4 c.
@ soupe de créme liquide

w4 c. a soupe d'huile d'olive
= 1c. @ soupe de moutarde.

Cuisezle quinoa ensuivant
les indications du pagquet.
Préparezlasauce:
nettoyez le citron, répez-en

le zeste et fouettez-le avec
le reste des ingredients.
Epluchez puis répezles
carottes et le céleri. Nettoyez
puis emincez les tomates,

le chou et le poivron. Pelez,
dégermez et hachez lail.
Chauffez |'huile dansune
sauteuse, Faites-y revenir
5mnle poivron, le chou
etl'ail. Ajoutez les autres
legumes et poursuivez

la cuisson Smn & feu doux.
Melangez lapoélée,

le quinoa et la sauce. Salez,
poivrez. Parsemez de grains
de grenade et de coriandre
rincee, séchee et effeuillée.

Tarte aux pommes

a6 «20MN = 45MN  ©bonmarché

secs ou des billes de cuisson.
Enfournez 10 mn. Retirez

le papier et le lest, et poursuivez
la cuisson S mn. Laissez refroidir.
Etalez la créme sur le fond

de tarte puis saupoudrez

de cassonade. Pelez les pommes
et taillez la chair en fines tranches,
puis disposez-les dessus de facon
esthétigue. Arrosez dureste

de beurre puis enfournez 30 mn.
Saupoudrez du sucre glace
avant de servir tiede ou froid.

» 300 g de pate sablée

= 5 pommes =10 cl de créme
épaisse entiére » 40 g de beurre
w4 c. a soupe de cassonade

w 2 c. a soupe de sucre glace.

Préchauffez le four @180 °C.
Faites fondre le beurre.
Prelevez-enc. & café pour
graisser unmoule atarte. Abaissez
la pdite et foncez-enle moule.
Piguez le fond, couvrez de papier
sulfurisé et lestez avec des fruits

Maxi Cuisine 25




IDEES EXPRESS

Par Juliette Romance

idees
du potager

Pousses d’épinards, artichauts violets, pommes de terre primeur...
Au printemps, les étals retrouvent des couleurs. Voici vingt facons faciles et rapides
de transformer ces légumes, que I'on avait hate de retrouver dans nos assiettes.

Maki vegétal

Coupezdesfeuilles de poireaux en bandes
et faites-les cuire 7 mn dans de |'eau
bouillante. Taillez des crudités en baton-
nets. Enduisez les bandes de poireaux
de fromage ail et fines herbes, garnissez
de crudités et roulez les laniéres sur elles-
mémes. Parfait pour un apéro léger.

Houmous aux deux pois

Faites cuire des pois cassés et mélangez-
les avec de la purée de petits pois frais.
Ajoutez de la purée de sésame, de 'ail
haché, del’huile dolive et du jusde citron.
Rehaussez de graines de cumin et servez
frais avec des gressins.

26 Maxi Cuisine

Carpaccio de fenouil et radis
Emincez de jeunes bulbes de fenouil,
faites-les mariner 1 h dans une vinaigrette
a |’ huile de sésame, jus de citron et miel.
Ajoutez des radis émincés, de I'oignon
nouveau haché et des jeunes pousses ou
des graines germées.

Asperges a I'ceuf mollet

Préparez une sauce a base de creme fraiche,
jus de citron, une pointe de concentré
de tomates et piment. Faites cuire des
asperges entieres et des ceufs mollets

(5 mn dans|’eau bouillante). Servez tiede

avec la sauce.

Flan de feves

Faites cuire des feves puis pelez-les et
mixez-les grossierement avec des tomates
séchées, de laricotta, de I'estragon, de la
creme et des ceufs. Cuisez 35 a 40 mn
au bain-marie a four moyen. Ajoutez
quelques gouttes de réduction de vinaigre
balsamique au moment de servir.

Salade tiede

Cuisez des pommes de terre primeur
10 mn a la vapeur, puis faites-les sauter
a la poéle avec 1 filet d’huile, jusqu’a ce
qu’elles soient tendres. Ebouillantez des
pois gourmands 3 mn dans de 'eau salée.
M¢élangez les légumes avec une vinai-
grette bien moutardée.

Paupiettes du marcheé
Blanchissez des feuilles de blettes et
remplissez-les d’'une farce composée
de purée de légumes — pommes de
terre primeur, ¢pinards, petits pois —
et de ricotta. Formez des paupiettes,
ficelez-les, badigeonnez-les d huile et
enfournez 15 mn.

Calzone a I'artichaut
Précuisez des petits artichauts violets
débarrassés de leurs premieres feuilles et
coupés en quartiers. Mélangez-les avec
des olives noires hachées, de I’ail, de la
mozzarella en dés, du coulis de tomates
et du thym. Garnissez-en des disques

de pate a pizza, fermez en chausson et
enfournez20 mn a210°C,




>

Quiche sans pate —
Précuisez des petits pois, des épinards
et des asperges coupées en trongons,
mélangez-les avec un appareil a quiche
additionné de pecorino et d'une bonne
dose de ciboulette. Versez dansdes moules
tapissés de papier cuisson et enfournez
20 mna 180 °C. Servezavecdelaroquette.

Navets glacés

Rincez des navets fanes, déposez-les dans
du beurre bien chaud. Saupoudrez de
sucre, salez et couvrez d’eau. Ajoutez un
disque de papier cuisson percé au centre en
guise de couvercle. Laissez frémir 30 mn.
Egouttez s’il reste de ’eau erachevez la
cuisson en dorant les navets avec un peu
debeurre.

Jardiniere de legumes

Coupez en rondelles des carottes, des
petites pommes de terre, des navets et des
radis. Emincez danslalongueur desjeunes
fenouils et des asperges. Faites sauter
le tout a I"huile d’olive 10 mn. Ajoutez
des feves pelées et poursuivez la cuisson
S mn. Saupoudrez de parmesan etarrosez

d’1 filet d’huile de sésame grillé.

Asperges au lait de coco

Coupez desasperges en trongons et émin-
cez 3 oignons nouveaux. Faites rissoler le
tout au beurre quelques minutes avec de
I’échalote et de I’ail, dans une marmirte.

Ajoutez du curry, du bouillon de légumes
et du lait de coco a hauteur. Laissez frémir
8 mn, puisincorporez 1 jaune d 'ceuf battu
avec du parmesan et de la creme de coco.
Mélangez 2 mn a feu doux.

Crumble aux deux legumes

Mixez, dans des proportions égales, de la
farine, du parmesan et du beurre. Faites
sauter des champignons émincés dans
une poéle et ajoutez des pointes d asper-
ges, de I'ail et de 'origan. Versez de la
créme (classique ou végétale) et laissez
cuire 67 mn. Débarrassez dans un plat
a gratin et couvrez de crumble. Enfournez

30mna 180°C.

Pastillas végeétariennes

Faites cuire des légumes de votre choix
coupés en dés dans un fond de bouil-
lon de légumes. Ajoutez de I'ail hache,
de la sauce soja, des pignons grillés et de
la semoule fine. Mélangez 2 mn a feu
doux. Garnissez-en des feuilles de brick

beurrées, fermez puis retournez les
pastillas. Enfournez 10 mn a 190°C.

Galettes de carottes et tofu

Rapez des carottes et du tofu, pressez le
toutdans une passoire et mélangez ensuite
avec du parmesan, des herbes (coriandre,
persil), du curry et de la pate a beignets.
Chauffez un fond d’huile dans une poéle
etversezde petites louches de préparation.
Laissez cuire 3 44 mn de chaque coté.

Clafoutis de jeunes carottes

Supprimez les fanes des carottes,
puis faites-les Iégerement caraméliser
dans du beurre additionné de sucre.
Transférez-les dans un plat et couvrez
d’un appareil a clafoutis fluide, enrichi

de fromage rapé et de basilic. Enfournez
25230mna200°C.

Gratin de choux-fleurs

Précuisez les fleurettes de petits choux-
Heurs bien blancs. Mettez-les dans un plat
avec des oignons nouveaux émincés, de
Iail et du persil. Couvrez d’un appareil
lait, creme et ceufs, puisd'unebelle couche
de fromage. Cuisez 35 mn a four moyen.

Couscous du potager

Faites cuire des légumes dans un bouillon
delégumesadditionné de gingembre, puis
laissez-les compoter un quart d”heure
dans une sauteuse avec de I’ huile d’olive.
Servez sur de la semoule enrichie de pois
chiches, raisins secs et amandes grillées.

Lasagnes aux petits legumes
Mélangez des petits pois, des carottes
nouvelles, des navets nouveaux — le tout
cuit — avec du tofu soyeux et des tomates
concassées en conserve. Parfumez avec
des épices. Garnissez chaque couche de
lasagnes avec les [égumes et des tranches
de mozzarella. Couvrez d 'une béchamel
légere et enfournez 40 mna 180 °C.

s

Des salades qui ont dupeps

Pour changer de la traditionnelle vinaigrette, préparez une sauce avec,
au choix, du yaourt, du tahini, du guacamole, de la feta mixée avec de la creme
végétale, et un vinaigre aromatisé (framboise, mangue), du jus de citron
vert ou de pamplemousse. Relevez le tout avec de I'ail, des graines de lin,
de sésame ou de fenouil, et des épices comme le safran, le cumin...

o
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TOUT SAVOIR

Par Sandnne Coucke-Haddad

/00m Sur...
LES « VIANDES VEGETALES »

Les « viandes végétales » ont une place de choix dans I’'alimentation végétarienne.
Retour sur un marché en plein essor et sur des astuces bienvenues coté cuisine.

La petite histoire des steaks végétaux ont pris du galon. Ils afhichaient tous, il y a encore peu, la
Les premiers steaks végéraux sont présentés au SIAL (Salon méme composition, grosso modo, a base de soja (pas tou-
mtcmaaonal de I'alimentation) a la fin des années 70. jours trés savoureux, force est de le reconnaitre). Depuis
succédanés de viande avaient déja comme princi- une dizaine d’années, 'offre s’est pas mal diversifiée et,
iNgre fxent le so]a Quelque cinquante ans et deux ou  avec I'augmentation du nombre de consommateurs végé-
ales autour de la viande plus tard, ces produits  tariens, les galettes, haehés  ou autres burgers ont fleuri sur




les étals. A base de légumineuses et de légumes pour la
plupart, ils ne cherchent généralement pas a ressembler
a la viande « sur le fond », mais plutét « sur la forme »
— I'idée érant de pouvoir consommer des plats tradition-
nellement 4 base de viande (pétes bolognaises, burgers,
nuggets-frites...) sans source animale.

Des apports nutritionnels intéeressants ?

Si la viande végérale garde une place de choix dans I'ali-
mentation végétarienne, cest en partie parce quelle
apporte des protéines. Il faut donc surveiller les apports
en protéines des alternatives végérales si l'on veut qu’elles
remplacent véritablement un steak ou une cuisse de pou-
let. A ce stade, il convient donc de distinguer, parmi les
produits proposés, ceux qui athchent une forte teneur en
protéines (soja, seitan...) de ceux qui font la part belle
aux légumes (galettes de légumes et légumineuses ou
légumes et céréales, par exemple), de maniere a rééquili-
brer | ’ensemble du menu si besoin. Mais c’est surtout ail-
eurs qu’il faut regarder : la « viande végérale » doit étre
réalisée a partir d’ingrédients choisis (soja sans OGM
notamment), incorporer de bonnes matiéres grasses
(huile d’olive, tournesol, coco, margarine...) pour éviter
les apports en graisses saturées, et étre limitée en sel et en
additifs. Si le fait maison permet de contréler la recette,
mieux vaut rester vigilant quand on achete industriel et
vérifier les ériquettes. Ce n'est pas parce que c’est bio ou
végétal que le produit est forcément bon pour la santé !

Le Nutri-Score quel’on trouve sur| ’emballage est un repere,
on peut également s’aider d 'une application comme Yuka.

| IS 1naraciianits cde cuniante
o 11 N2 AT T A WA LAl

LOHgCﬁII’lpS cantonneée a un I‘(A)lC de SECOIld couteau, l‘c’l

« viande végérale » telle quon peut la trouver en rayons
aujourd’ hui, ou telle qu'on peut la réaliser soi-méme, peut
prendre le dessus dans I'assiette. Pourquoi ? Parce que
I'on peut faire des merveilles au niveau du gotit et/ou de
la texture... quand les ingrédients sont qualitartifs. Coé

golit, on mise sur les aromates (épices, herbes aromatiques,

sel et poivre) quand on la fait maison. Les ingrédients de
base comptent également: feves, petits pois, blé peuvent
apporter un supplément d’ame. Amandine Geers, créatrice
culinaire, auteure de nombreux livres sur la cuisine végérale
(dont « Aujourd’hui, je cuisine végétarien ! », éd. Terre
vivante) conseille les « [égumes secs et les céréales cuits et
réduits en purée plus ou moins grossiere, les flocons réhy-
dratés dans un bouillon ou un lait végéral, et les oléagineux,
concassées pour les plus gros (noix, amandes...) ou entiers
pour les plus petits (tournesol, lin...) ».

Le aout du steak

Nombreux sont ceux qui ont du mal a définitivement
oublier I’alimentation omnivore, notamment la saveur et la
texture de la viande. Tout comme les boissons végétales, qui
sont une bonne alternative au lait, ou les « faux-mages »,
qui remplacent le fromage, la « viande végétale » (quiale
gout de la viande) peut se tailler une place de choix dans
["alimentation d’aujourd’hui... et pas seulement des végé-
tariens ou végéraliens. « La “viande végétale” représente
aujourd’hui 1 % des volumes de vente “viande” », note
Guillaume Dubois, cofondateur des Nouveaux Fermiers,
une jeune entreprise spécialisée dans la « viande végé-
tale », « mais la croissance est a deux chiffres. »
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TOUT SAVOIR

M Par Sandrine Coucke-Haddad

Les omnivores qui boudaient jusque la les alternatives vége-
tales peuvent aujourd’hui trouver en rayons des steaks ou
filets bluffants tant ils ressemblent a du beeuf ou du pou-
let. Contrairement aux steaks de soja ou aux galettes de
légumineuse, I'idée ici est d’imiter la viande au plus pres
consistance, forme et, bien sir, gout., « Nous reproduisons
le profil aromatique de la viande, tout comme on le ferait
avec le bouquet d’un vin, continue Guillaume Dubois. Et
nous travaillons avec des chefs pour peaufiner les recettes. »
Résultat ? Du haché qui a le gotit du beeuf ou des aiguil-

lettes qui se confondent avec du poulet.

Des airs de gastronomes ?

Le steak et la galette restent des incontournables et peuvent
parfaitement remplacer la viande dans un burger. Toutefois,
on peut étre beaucoup plus créatif si 'on joue avec des pro-
positions végétales plus abouties : le haché, I'émincé ou
["aiguillette permettent ainsi une multitude de recettes. On
utilise alors ces alternatives végétales en licu et place de la

viande, tout simplement. Tomates farcies, risotto, chili ou
curry sont a la portée de tous les végétariens gourmands.
Et quand on passe derriére les fourneaux pour fabriquer sa
propre « viande végétale », on peut aussi se découvrir les
talents d’un chef! « Il peut étre intéressant d’utiliser des
emporte-pieces qui permettront de créer des formes régu-
lieres et de bien tasser les préparations, note de son coté
Amandine Geers. Bien stir, on peut faconner également a la
main des formes comme des boulettes ou des quenelles. »
Un ajout de sauce est enfin une option de choix : une sauce
tomates, un coulis de légumes, une creme végétale ou un
bouillon parfumé donnent immédiatement des airs de téte
a une recette, méme simple, de « viande végétale ».

Tres largement consomme en Inde et en Asie ou il pousse, le fruit du
jacquier est devenu la coqueluche des vegétariens dernierement.
Pourquoi ? Parce que sa chair, une fois cuite, ressembie a s’y meprendre
au porce, Pas tellement par le gout (le fruit du Jacquier est assez neutre,

Il est important de le faire mariner et de I'assaisonner), mais par la
texture filandreuse qui permet des effiloches interessants facon pulled
pork ou tacos. Le hic 7 Chaque fruit peut peser jusqu'a plusieurs kilos

et il n'est pas forcement facile a ouvrir et decouper. On peut toutefois
assez facilement le trouver prédécoupé (en sachet prét a cuisiner) ou

en conserve dans les epiceries asiatiques et certaines epiceries fines.

—

/

BTl e 3 e

A réhydrater tas® Bacon végétal
Ce haché aux saveurs Fabriqué a partir de flocons
mediterranéennes est de noix de coco et de tamari
arehydrater avec de I'eau et releve avec du paprika et
waent visi  frémissante en laissant du cumin, ce bacon végétal
wantnanewe  gonfler 5 minutes. se distingue par son croquant
Markal, Haché Au barbecue et son petit golit a la fois
végétal bio facon Des aiguillettes végétales a glisser directement sucré-salé et fumeé. A utiliser
méditerranéenne, sur le barbecue. Les Nouveaux Fermiers, en topping sur les salades, des
2,88 € (le sachet de Aiguillettes végétales, 4,99 € (la barquette de pates, dans les sandwichs. ...
125 g). En magasins 150 g). En GMS. Tous les points de vente sur Pimp my Salad, Coconut bacon, 5,61 €
bio et diététiques. Lesnouveauxfermiers.com/nous-trouver (la boite de 60 g). Sur le site Kazidomi.
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la « wande vegelale » maison

Mixer les ingrédients (mais pas trop)
Il ne faut pas réduire en purée fine les ingrédients, pour conserver
de la matiére et permettre au liant d’amalgamer 'ensemble.

Ajouter un liant
Si I'on consomme des ceufs, c'est I'aliment idéal pour lier et apporter de
la tenue a la préparation. Sinon, il faut, selon notre spécialiste culinaire,
utiliser « des fecules comme celle de pomme de terre, la Maizena,
I'arrow-root et/ou des graines mucilagineuses comme les graines de lin
ou de chia, trempées au préalable afin que le mucilage se libére ».

Laisser reposer
Il faut laisser la préparation reposer au frais, sous film, une petite
heure pour gu’elle se tienne bien ensuite a la cuisson.

Maitriser la cuisson
On peut cuire la « viande végétale » au fourou ala
poéle sans prolonger la cuisson, au risque
d’assécher les préparations.

——
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_Couscous, pizzas, tomates farcies...
A nous de les revisiter pour continuerde
s’enrégaler sans produits carneés.

Cette preparation vegan a base s , _
de farine de blé (et plus particulierementis
de gluten de ble) est incontournable

DNes bonnes hésolutiond

dans la cuisine asiatique. Tres neutre Apprendre a cuisiner de nouvelles farces

en goult, il s'impregne des sauces Les légumes farcis sont un classique de la saison. En version végétarienne, on

et ingredients avec lesquels il est tente de nouvelles associations avec pour base un fromage frais ou une céréale.
cuisiné. Il permet de realiser chilis, Les bonnes astuces ? Penser aux épices, aux herbes fraiches et aux fruits secs.
brochettes, nuggets. .. et donc d'imiter Miser sur le tofu

la viande dans I'assiette. Sur le plan Coupé en cubes, on le mélange a de la moutarde, de la sauce
nutritionnel, c¢’est le champion soja, du tamari, des épices. .. Revenu a la poéle, il accompagne
du monde des aliments protéinés ! salades, sautes de legumes, plats en sauce. ..
Remplacer la charcuterie de I'apéritif
En réalisant des patés vegetaux (voir nos recettes page 34), en troquant
les saucisses cocktails par des crudites et un houmous, en adaptant
la garniture de ses mini-muffins, madeleines salées ou pizzas.




des emissions de gaz a effet

de serre agricoles sont liées |
" 3 'élevage d’animaux. B
Universite d'Oxford, octobre 2018.
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Paté de pois chiches
an4t ©@I1SMN =5MN #3H ®bonmarché

Chauffez|'huile d'olive
dans une poéle. Faites-y
revenir 3mnles carottes,
l'oignon et l'ail. Egouttez,
versez dans le bol du mixeur
avec les pois chiches,

le chévre, 2 brins de romarin,
les pignons, I'huile

de noix etla coriandre.
Mixez par a-coups pour

ne pas chauffer 'appareil.
Salez et poivrezlapuree

m 300 g de pois chiches cuits
enconserve m 2 carottes
fines m10ignon nouveau
m1gousse d'ail m3 brins de
romarinm 50 gde chévre
fraism30 g de parmesan
m3c.asoupe d'huile de
cocom2c.asoupe d'huile
de noix m1c. asoupe d'huile
d'olivem1c. asoupede
pignons de pin m 3 pincées de
coriandre moulue m 1pincée

de curry msel mpoivre. obtenue puis versez
dansunbocal. Placez
Rincez puis égouttez les 2 haurefrigerateur.
. . . pois chiches. Epluchez Faites fondre I'huile de
Terrine de lentilles et champignons stréipez les carottes, coco additionnée du curry

Pelez puis emincez |'all
degerme. Nettoyez |'oignon
et ciselez-enle bulbe.
Torréfiez les pignons ¢ sec
Tmndansune poéle afeu
vif. Ciselez le romarin.

puis versez & la surface du
pate. Laissez figer Th au
refrigerateur. Parsemez du
romarinrestant et servez
accompagne du parmesan
détaille en copeaux.

a4t ®20MN = 1H €1H #3H ®bonmarche

Préchauffezle four a180 °C.
Pelez puis hachez les
échalotes et 'aildégerme.

u 200 g de lentilles vertes du
Puy =150 g de champignons
cuitsm2 échalotes m2 gousses

d'ail =10 feuilles de sauge
u1bouquet garni m 3 ceufs
u10gdebeurrem10clde

vin blanc 30 g de noisettes
m30gderaisinssecsm2c,
asoupe bombée de fécule
de maism1c. asoupe d’huile
de noixm1c. asoupe d'huile
d'olive m1c. asoupe bombée
de purée d'amandesmic.
acafé d’herbes de Provence
m1c. acafédebaiesroses
concassées msel mpoivre.
Pourleglacage:m3c.
asoupedeketchupmic.a
café de vinaigre balsamique
u1c. acafédesauce soja
m1c. acafé de miel.

Faites cuire les lentilles
comme indiqué sur

le pagquet, en gjoutant
dl'eaule bougquet garni

et le vin. Egouttez-les
soigneusement. Coupez les

champignons en morceaux.

Mixez les deux ingredients
enpuree grossiere de facon

¢l ce qu'ilreste des morceaux.
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Rehydratez les raisins dans
del'eau tiede. Concassez les
noisettes. Rincez lasauge,
sechez-la et ciselez-la.
Fouettezles ceufsetla
fécule dansun saladier.
Ajoutez les lentilles, les
echalotes, 'ail, 5 feuilles

de sauge, les noisettes, les
raisins egouttes, la purée
d'amandes, les deux huiles,
les herbes de Provence, du
seletdu poivre. Mélangez.
Versezla préparation dans
un moule a cake beurreé.
Tassez puis couvrez de
papier sulfurisé. Enfournez
25mn. Sortez du four et
laissez I'appareilallume.
Préparezle glacage:

fouettez tous lesingredients.

Badigeonnez-en le dessus
delaterrine et renfournez
10 mn. Laissez refroidir
environ 1h et placez au
moins 3 h aurefrigérateur.
Parsemez des baies roses
et de feuilles de sauge
aumoment de servir.
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=500 g de spaghettis = 1petit
chou-fleur w200 g de tomates
cerises m1oignonrouge m1gousse
d'ailm3 branches de basilicm80 g
de parmesanrapé =4 c. a soupe
d’huile d'olive m sel mpoivre.

Préchauffezle four a 180 °C.
Détachez les fleurettes du

Spaghettis aux légumes

a24 @®@15MN = 10MN @&bonmarché
chou-fleur et conservez les

tiges, pour un bouillon par

exemple. Pelez puis émincez

'oignon et l'alldégermeé. Rincez

et séchezles tomates.

Mettez le chou-fleur, les tomates,
l'oignon et I'ail dans un saladier.

Ajoutez 3 ¢. & soupe d'huile et
melangez. Disposez sur une plague

A N l". - ‘
- '.. ' ‘

puis enfournez 10 mn enremuant

a deux reprises. Pendant ce temps,
cuisez les spaghettis al dente.
Egouttez les pates, puis
iIncorporez-y le reste d'huile. Rincez
et sechez le basilic, effeuillez-le et
ciselez-le. Saupoudrez les spaghettis
de parmesan et de basilic, salez,
POIVIez, remuez et servez.
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Tomates farcies

axt ©20MN = 40MN ®abordable

m 8 tomates afarcirm180g Préchauffezle four a190 °C. Taillez les olives enrondelles.

de blé précuit (Ebly) m 24 olives Faites cuire le blé commeindigue  Rincez et sechez le persil,

vertes m 2 gousses d'ail m5 brins surle paguet. Tranchez la partie effeuillez-le et ciselez-le.

de persilm50 g de parmesan supérieure des tomates et Réunissez le tout avec la pulpe

rapé m 2 c. asoupe dericotta réservez les chapeaux. Evidez de tomates, les fromages, du

m4c. asoupe d'huile d'olive l'intérieur des fruits puis ecrasez sel et du poivre. Mélangez.

=1 c. & soupe de concentré la pulpe avec le concentre de Farcissez-en les tomates et

de tomates msel mpoivre. tomateset 3¢. asoupe d'huile. posez les chapeaux par-dessus.
Egouttezle blé. Pelez|'ail Disposez-les dans un plat
degermez-le et hachez-le. huile puis enfournez 30 mn.

{

e bon accord

| < Le plat donne un air d'éte a notre tablée. Pour
GraND Mol en profiter pleinement, on n'oublie pas de

i servir un vin bordelais, savant melange entre
le merfot et les cabernets. Sa puissance
en bouche saura enrober les saveurs. | . .
Blaye-cotes-de-bordeaux, -~ F
Chateau Le Grand Moulin, 5,80 €. |
(Adresse page 98)

L'abus d’alcool est dangereux pour la sante,

Plus de saveu

Faites revenir les gousses d'ail
pe/ees dans un filet d'huile d'olive |

:

[pour en fehausser e gout.
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Variante

Vous pouvez remplacerun

fromage de votre choix par de la
o,

mozzarella ou de la burrata.

Courgettes aux trois fromages frais

anst ®25MN = 30MN @®abordable

u 5 courgettes finesm100 g
de chévre fraism100 g
dericottam=100 g de feta
m1gousse d'ailmé brins
d'aneth m4 c. a soupe d'huile
d'olivem1c. acafé de cumin
moulu mselmpoivre.

Préchauffezle four

a 180 °C. Coupez

4 courgettes dansla
longueur puis évidez-les de
maniere A pouvoir ensuite
tailler la chairen dés. Rincez
la courgette restante et
taillez-la en petits cubes.
Pelezl'ail, dégermez-le

et hachez-le. Dansune
poéle avec]c. asoupe

d'huile, faites-le revenir
Smnavec tous les des

de courgettes. Rincez et
sechez |'aneth, effeuillez-le
puis ciselez-enlamoitie.
Emiettez la feta. Mettez-la
dansunsaladier avecle
chevre et laricotta, puis
meélangez. Ajoutez les dés
de courgettes, l'aneth
cisele, le cumin, du sel et
du poivre. Amalgamez.
Farcissez les courgettes
évidées du melange puis

arrosez avec le reste d'huile.

Disposez-les sur une plague
huilée puis enfournez

25 mn. Parsemez dureste
d'aneth avant de servir.

Chili sin carne

ast ®20MN = 40MN @®&bonmarche

=400 g de haricots rouges
en conserve = 3 carottes

= 300 g de tomates pelées
enconservem250gde
champignons de Paris

= 1poivronrouge m1oignon
rouge m 1petite branche
de célerim2 gousses d'ail
=4 brins de coriandre

m 50 gde yaourt nature
brassé m10 gde beurre

m 3 c.asouped’huile

m1c. asoupe de concentré
de tomates = 3 pincées
d'épices achilim3 pincées
de sucre msel mpoivre.

Pelezles carottes,

I'oignon etl'ail dégerme,
puis emincez le tout
separement. Nettoyez

puis épépinez le poivron
ettaillezla chairen dés.
Rincez le céleri et coupez-le
en troncons. Concassez

les tomates enreservant
lejus delaconserve.

Chauffez |'huile dans

une cocotte. Faites-y
revenir l'oignon, les
carottes, le poivron et
lecéleri8 @10 mnafeu
moyen enremuant.
Ajoutez|'ail, les tomates

et leur jus, le concentre,

le sucre et les eépices. Salez
et poivrez, puis laissez
mijoter 20 mn. Pendant

ce temps, nettoyez les
champignons, taillez-les en
lamelles et faites-les sauter
S mndansle beurre chaud.
Rincez puis égouttezles
haricots. Incorporez-les
avec les champignons
dans le chili, rectifiez
'assaisonnement et
poursuivez la cuisson 10 mn.
Rincezla coriandre,
séchez-la et effeuillez-la, et
parsemez-ladessus. Servez
tres chaud avecle yaourt.
Proposez duriz blanc ou
sauvage en compléement.
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Deéclinez cette recette avec
les legumes de votre choix.
. Ne les faites pas précuire si vous
les préférez bien croquants.

u 1paquet de feuilles de pate filo

m 4 carottes nouvelles m1chou-rave
u 2 petits bulbes de fenouil

m 2 oignons nouveaux m 5 brins

de ciboulette m1ceufu300g
dericottam10 cl de créme liquide
u50gdebeurremlc.acaféde
graines de fenouil msel mpoivre.

Pelez le chou-rave, rincez
le fenouil puis émincez le
tout. Epluchez les carottes

38 Maxi Cuisine

a4

Gratin en pate filo

et coupez-les danslalongueur.
Nettoyez les oignons, hachez
les bulbes et ciselez les tiges.
Cuisez le tout 10mn ala vapeur.
Préchauffezle four @180 °C.
Fouettez l'ceuf dans un saladier.

Ajoutez laricotta, lacreme et les

graines de fenouil. Salez, poivrez
et mélangez. Faites fondre

le beurre dans une casserole.
Beurrez un plat a gratin.
Tapissez-le de feulilles de

&15MN = 35MN @ abordable

dans le plat puis ajoutez

de papier cuisson sila pate

ciboulette et parsemez-en

pate filo en vous assurant
qu'ily ait 3 couches partout.
Arrosez de beurre fondu
entre chaque feuille.

Versez l'appareil alaricotta

leslegumes. Poivrez et
enfournez 25 mn. Couvrez

colore trop vite, Ciselez la

le gratin avant de servir.



Pizza du soleil

:\ w 25MN @ abordable

) m600gdepateapainu200g

8l depetitespommes de terre
primeur colorées m1botte
d'herbes printaniéres (oseille,
cresson, ail des ours, fanes de
radis) m1poignée de jeunes
pousses ou de graines germées
m1goussed'ailm20clde créme
fraiche épaisse m150 g de
mimolette extra vieille m10 cl
d’huile d'olive m sel mpoivre.

\Gardez la main légere sur le sel,
- carlaomimolette en contient

" Le bon réflexe

\genéralement beaucoup.
g cnéraleme -

€,

Préchauffezle four a 210 °C.
Divisez la pate en 4 patons
de poids egal. Abaissez-les
aenvironicmdépaisseur.
Déposez-les sur une plague
tapissee de papier sulfurise.
Pelez |'ail, dégermez-le et
hachez-le. RGpez la mimolette.
Melangez la creme fraiche et
lamoitie du fromage et de l'all,
salez et poivrez. Etalez sur les
bases de pate enlaissant 2cm
de marge sur le pourtour.
Lavez et pelezles pommes
de terre puis emincez-les.
Disposez-les sur les pates.
Salez, poivrez et arrosez d'un
filet d'huile. Enfournez 25 mn.
Rincez puis essorez les
herbes. Mixez-les avecle
reste d'ail et de mimolette.
Ajoutez I'huile restante, salez
et poivrez. Repartissez sur
les pizzas & la sortie du four,
decorez des jeunes pousses
et servez sans attendre.
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Boulettes de tofu aux herbes

anlt ©@25MN = 8MN

m 300 g de tofu fumé

u 10 brins de ciboulette

m 4 brins de coriandre

=4 brins de persil = 1petit
oignon m 2 tomates séchées
u1gousse d'ail m1ceuf

u 3 c. asoupe d'huile de
sesamem1c.asoupede
fécule de maism1c. acafé
de 5baies écrasées msel.
Pourlasalade : m1fenouil
u1botte deradism5brins de
coriandre m1c. asoupe dejus
de citron vertm1c. G soupe
de graines de sésame

noir mfleurs alimentaires
(facultatif) = poivre.

Coupezletofuen
morceaux. Pelez puis
emincez l'ocignon et|'ail
degerme. Talllez les tomates
en des. Rincez et sechez les
trois herbes aromatiques,
effeuillez-les et ciselez-les.
Mixez le tofu avec 'oignon,
'ail, les tomates, la fecule
et1c. asoupe d'huile.

40 Maxi Cuisine

#30MN ®©bonmarché

Incorporez l'ceuf, les herbes

ciselees, les 5 baies et du sel.

Fagonnez avec cette
préparation des boulettes
dela taille d'une balle de
piNg-pong en tassant
bien. Couvrez-les de film
alimentaire et placez

30 mn aureéfrigérateur.
Préparezlasalade:
nettoyez puis emincez le
fenouil. Rincez les radis
et taillez-les en rondelles.
Reunissez le tout avec les
fleurs sivous en utilisez,
'huile, le jus de citron,

les graines de sesame,
du sel et du poivre,

puis melangez.
Chauffezle reste

d'huile dans une poéle
et dorez-y les boulettes
8 mnenles tournant de
tous cotes, Servez avec
la salade de crudités.
Rincez et séchezla
coriandre, effeulllez-la et
décorez-en les assiettes.

Blanquette de seitan

avt ©20MN =

m 600 g de seitan m 4 carottes
= 350 g de champignons

de Paris m1petit oignon
m2goussesd'ailmé brins de
persilm1bouquet garnimi15cl
de créeme liquide entiére

=15 gde beurre moum 40 cl
de bouillonde légumesm2c.
a soupe d'huile de tournesol
m1c. asoupe de farine

=1c. acafé de moutarde
al'anciennem1c. acaféde
paprikafumé m2 pincées

de muscade rapée m2 clous
de girofle msel mpoivre.

Coupezle seitanen
morceaux. Epluchez

les carottes, nettoyez

les champignons puis
emincez le tout. Pelez
ethachez'all degerme.
Rincez le persil, séchez-le,
effeulllez-le et ciselez-le.

Bergerac, Chateau La Salagre, 4,99 €.

L'abus d'alcool est dangereux pour la sante.

Servez votre blanquette avec cette
bouteille sortie du réfrigérateur 30 mn

persistent sur le palais. A déguster

30MN @ abordable

Chauffez 'huile dans une
cocotte. Faites-y sauter
les champignons et |'all
5mn. Ajoutez les rondelles
de carottes et poursuivez
la cuisson 2 mn.
Pelez|'oignon et piquez-le
des clous de girofle.
Incorporez-le avecle
bouillon, le bouquet garni,
le paprika, lamuscade,
dusel et dupoivre.
Laissez fremir 10 mn.
Versezlacréme dans

la cocotte. Travaillez le
beurre avec la farine pour
obtenir un beurre manie,
ajoutez-le egalement et
melangez. Incorporez

le seitan, la moutarde
etle persil. Cuisez 10 mn

a feu doux. Rectifiez
'assaisonnement et
servez avec duriz.

avant le repas. Ses tanins fermes
se developpent tout en rondeur et

sans probléme jusqu’au fromage.

(Adresse page 98)

——




m 250 g de semoule a couscous

m 3 courgettes m200 g de féves
pelées m1botte de carottes nouvelles
m 1botte de navets nouveaux
m1oignonm2 gousses d'ail m5 brins
de coriandre m 2 c. @ soupe d’huile
m25gdebeurremic. acaféde
concentré de tomates = 1pointe de
couteau de harissam1/2 c. a café
deras el-hanout = sel mpoivre.

Couscous de légumes

ant ®15MN = 30MN @ abordable

Brossez les carottes et les navets,
epluchez les courgettes et coupez

le tout en morceaux. Pelez puis
emincez|'oignon et l'all dégermé.
Chauffez'huile dans une cocotte

et faites-y revenir l'oignon 3 mn.
Ajoutez les carottes, les courgettes, les
navets, I'ail, le concentré de tomates,
la harissa, le ras el-hanout, du sel et
du poivre. Couvrez largement d'eau
ou de bouillon de legumes, portez

. Complement
Ajoutez des pois chiches
LQ Ce couscous, pour leur
saveur, leur croquant, mais}
laussi leurs protéines f

a ebullition et laissez fremir 15 mn.

Incorporez les féves, rectifiez
lassaisonnement et poursuivez la
cuisson 10 mn. Pendant ce temps,
cuisez la semoule comme indique
sur le paguet. Egrainez-laen
iIncorporant le beurre coupé en des.
Présentezla semoule dans

un plat, déposez les léegumes
dessus, puis decorez des feuilles

de coriandre. Servez bien chaud.
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IDEE DE MENU...

Entre amis

Radis, carottes fanes, oseille, rhubarbe... Voici quelques idées bluffantes
pour un menu 100 % printanier, a déeguster a la bonne franquette.

Au choix A ‘

y Vous pouvez modifier la garniture jel
-en optant pour vos légumes I
“"préferés. Coté salade, misez sur une
croquante romaine, de l'iceberg

oumeéme de la roquette. 58

-~

-
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Rouleaux de printemps

a6 ®30MN @abordable

m 12 feuilles de riz m 4 carottes fanes

= 1/4 de chou rouge = 200 g de
vermicelles de riz cuits m150 g de
pousses de haricots mungo m 1salade
verte m 5 feuilles de menthe m4 c.

a soupe de sauce soja m 3 c. a soupe
d'huile d'olive = 1c. a soupe d’huile
de sésame m 1c. a soupe de vinaigre
derizm1c. asoupe desucremlc.a
soupe de graines de sésame m poivre.

Emincez le chou. Pelez les carottes
etr@pez-les alagrille @ gros trous.
Effeuillez la salade. Coupez les
vermicelles. Rincez la menthe.
Fouettezla sauce soja avecles

huiles d'olive et de sesame, le "“i
vinaigre deriz et le sucre. by
Posez 1feuille de riz sur un torchon o
humide. Disposez des crudites, de r
lamenthe, des vermicelles et des

pousses de haricots mungo sur
une moitie de la feuille, enlaissant
2 cn de bords libres. Poivrez.
Rabattezles 2 cotés de la feuille
sur la garniture, puis roulez en
serrant bien. Recommencez
jusqu'a épuisement des ingredients.
Servezlesrouleaux de printemps
avecla sauce parsemee de
graines de sesame. Sivous les
préparez enavance, gardez-les
dans une boite hermetique.




T [T
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Les conserver S,
Gardez-les au maximum 24 heures
\a température ambiante avant

W de les faire cuire, ou congelez-les |

NS

Boulettes végétariennes Tarte al'oseille

a»8 ®15MN = 2MN ®abordable 228 ©20MN = 45MN  @©bonmarché
m2ceufsm50gde et melangez le tout m 350 g de pate brisée faites tomber les feuilles 2 mn
parmesan =50 g de jusqu'a obtenir une = 3 bottes d'oseille enremuant, Salez, poivrez,
tomme de brebism1c. péte homogéne. m 2 poignées de mini-pousses  poursuivez lacuisson Tmn

a soupe de menthe ciselée

m1c. asoupe de basilic
ciselé m1gousse d'ail

m 75 g de pain rassis m huile

de friture m poivre.

Laissez tremper le pain
dansun fond d'eau
quelgues minutes afin
de pouvair l'effriter
facilement. Pendant

ce temps, répez
finement le parmesan
etle fromage de brebis.
Ajoutez-y le pain ramolli

Ajoutezles herbes
ciseléeset!'ail écrase.

Poivrez. Cassez-y les ceufs

un & unen melangeant
entre chaque gjout.
Mouillez vos mains

et formez des petites
boules. Faites-les frire
dans un bain d’huile
pendant 1a 2 mnselon

la taille de vos boulettes.

Servez avec une purée
de pommesde terre,
des carottesroties

et un peu de pesto.

de betterave ou de graines
germées m 5 feuilles

de sauge = 4 ceufs = 20 cl
de créeme fleurette m150 g
de ricotta m 150 g de feta

= 2 c. a soupe d'huile d'olive
m 1c. a soupe de pignons

de pin = sel m poivre.

Préchauffezle four

@180 °C. Foncezunmoule

a tarte aveclapate. Piquez
le fond et placez au frais.
Rincez puis essorez'oseille.
Dans une poéle aveclhuile,

puis egouttez en pressant.
Ecrasezlaricotta et lafeta,
puisincorporez-y lacréme.
Dorez les pignons & sec
Tmndans une poéle.

Rincez la sauge, sechez-la
et ciselez-la. Réunissez

le tout, ajoutez l'oseille

et les ceufs puis amalgamez.
Rectifiez lassaisonnement.
Versez la préparation sur
le fond de tarte. Enfournez
40 mn, couvrez silasurface
colore trop vite. Parsemez
de mini-pousses et servez.

u 1kg de rhubarbe m 200 g de fruits
rouges m15 g de beurre=180 g

de sucre semoule m1c. a soupe
bombée de sucre glace.

Pour le crumble : w100 g de beurre

m 250 g de flocons d'avoinem100 g
de farine tamisée = 100 g de sucre
m1c. a soupe de poudre d’amandes.

Préchauffezle four a 190 °C. Lavez
larhubarbe, sechez-la, effilez-la puis
taillez les tiges en petits troncons.
Mettez-les dans un plat creux avecles

Crumble de rhubarbe

a8 ®15MN @15MN = 25MN ®bonmarché

fruits rouges et saupoudrez du sucre
semoule. Laissez macérer 15 mn.
Préparezle crumble : coupezle beurre
en dés, mettez-les dans un saladier avec
le sucre, la farine et la poudre d'amandes.
Travaillez alamainjusqu'al'obtention
d'une consistance grumeleuse. Ajoutez
les flocons d'avoine et mélangez.
Beurrez 8 ramequins. Repartissez-y

les fruits et une partie dujus rendu.
Emiettez le crumble par-dessus

puis enfournez 25 mn. Saupoudrez

de sucre glace au moment de servir.
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DANS MON ASSIETTE

Par Elisabeth de La Morandiére

L.es 10 regles dor

pour equilibrer son alimentation

Adopter la veggie attitude, pourquoi pas ? A condition de combler
tous vos besoins nutritionnels en suivant quelques regles simples.
On suit les conseils de Laurence Plumey, médecin nutritionniste®.

Remplacer le fer de la viande par celui

des legumes secs, mais pas seulement !

La viande est ['un des aliments les plus riches en fer. Pour
trouver celui-ci dans le regne végéral, misez sur les légumes
secs, qui sont aussi particulierement bien pourvus en vitamines
du groupe B. Mangez-en quotidiennement I'équivalent d’au
moins 100 g (cuites) : haricots blancs, lentilles brunes, corail
ou vertes, flageolets, pois chiches... Pensez aussi au tofu et
au tempeh, deux produits issus des graines de soja. Pour
augmenter |'absorption intestinale du fer d’origine végérale,
terminez chaque repas par un fruit riche en vitamine C
(agrumes, fraises, kiwis...).

Equilibrer les apports en protéines

sur la semaine

La viande ou le poisson peuvent étre remplacés par des ceufs (ils
contiennent neuf vitamines sur treize, dont beaucoup de vita-
mine B12), des céréales et des légumineuses a chaque repas afin
de consommer suffisamment de protéines. Par exemple, sur les
quatorze repas de la semaine (sept déjeuners, sept diners), man-
gez quatre a cing fois des ceufs et, idéalement, une fois par jour
des légumes secs (42 S c. a soupe) en complément des légumes
et céréales, comme le riz, le quinoa, les pates et la semoule.

Augmenter la consommation de fruits

et léegumes

Si possible, a chaque repas, consommez des légumes. En
crudités pour la préservation des vitamines, mais aussi
cuits pour des fibres plus douces et moins agressives pour
le tube digestif. Mangez trois fruits dans la journée et
buvez tous les matins un verre de jus d’oranges pressées
maison ou en bouteille. Celui-ci doit toujours étre sans
sucre ajouté, et il permet de couvrir au moins 60 % des
besoins quotidiens en vitamine C. Il apporte également
de I"hespéridine, autre antioxydant utile pour renforcer
les défenses immunitaires.

‘ Manger des amandes
_ Lesamandes sont un aliment clé dans
- L~ lalimentation du  végérarien,

car ce sont les seuls olé¢agineux
a contenir autant de vitamine
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E, une vitamine antioxydante freinant le dépot du mauvais
cholestérol sur la paroi des arteres. Ce sont également de
bonnes sources d’oméga 9, protéines végétales, fibres, magné-
sium, potassium, fer, calcium et vitamines du groupe B. 1l est
bon d’en manger une portion de 30 g, a répartir par exemple
au petit déjeuner et en collation Iapres-midi.

Vérifier la composition de son steak véegétal
Pour savoir si votre steak végétal ou burger végérarien est sain
sur le plan nutritionnel, vérifiez, sur une portion de 100 g, la
teneur en protéines (au moins 10 4 15 g) et en sel (moins
d’l g), le contenu en lipides (maximum 5 a 7 g de lipides,
de préférence insaturés) et la quantité d’additifs (plusil y en
a, plus on se méfie).



Consommer des epices et des huiles riches
en oméga 3

Pour compenser le déficiten oméga 3 (essentiellement présents
dans les poissons gras), consommez 2 c. a soupe d’huile par
jour, au choix : huiles de colza, de noix ou de lin. Ajoutez dans
vos préparations culinaires de I'ail, des oignons, des herbes
aromatiques et une grande variété d épices.

Faire le plein de vitamine D

Elle est habituellement fournie par les poissons gras. Aussi,
privilégiezleslaitagesenrichisenvitamine D etparlez-ena votre
meédecin pour savoir s'il est nécessaire de vous supplémenter.
Pensez aussi au calcium, présent dans les produits laitiers
(idéalement trois par jour parmi les laits, yaourts, fromages
blancs et fromages). Choisissez des jus végétaux enrichis en
calcium et des eaux minérales calciques (au moins 500 mg/1)
comme Contrex, Courmayeur et Hépar.

Ne pas devenir végétarien pour maigrir

Ce n'est pas parce que l'on est végétarien que I'on mange
nécessairement moins calorique. Certes, vous allez manger
plus équilibré, plus sain, et vous serez plus vite rassasiég:),
car les végéraux sont riches en fibres, mais il faur se méfer
de la quantité de sucre et de gras que vous consommez. Le
sucre roux ou |’huile de noix sont tout aussi caloriques que
leurs homologues rathnés. Mal pensée, une alimentation
végétarienne pourrait donc engendrer des problemes de
carences ou de prise de poids.

Commencer progressivement

Ajoutez, peu a peu, plus de fruits et de légumes a vos repas.
Si vous en mangez en trop grande quantité des le débur,
vous risquez de souffrir de troubles intestinaux ! Eliminez
progressivement laviande, puisle poisson, en veillant a toujours

rééquilibrer par I'apport sufhisant d’aliments compensateurs
afin d’éviter les carences (ceufs, légumes secs). En cas de
fatigue et de vertiges, consultez.

Se faire accompagner par un professionnel

Se faire suivre dans les premiers mois par un médecin
nutritionniste ou un diététicien-nutritionniste est indis-
pensable afin de comprendre les combinaisons alimentaires
amettre en ceuvre pour avoir une alimentation végétarienne
équilibrée. Ainsi, vous profiterez au micux des qualités de ce
type d’alimentation, sans en avoir les inconvénients.

*Professeure de nutrition 4 " Ecole de diététique de Paris

et fondatrice d’EPM Nutrition. Auteure de « Le grand livre

de lalimentation », « Comment maigrir heureux », « Le monde
merveillewx du gras », « Sucre, gras et sel », éd. Eyrolles.
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A BRI E O UAL SN TATION
VEGETARIENNE,
FLEXITARIENNE ET
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« Ma Bible de I'alimentation
végeétarienne, flexitarienne
et végetalienne », d’Anne Dufour
et Carole Garnier, éd. Leduc.s.
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« Je mange veggie »,
d’Ona Maiocco, éd. Eyrolles.
. /
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DANS MON ASSIETTE

Par Mélissa Cruz

~ DE7AT77ANS /
Vegelariens el en bonne sante

Arréter la viande est une décision qui peut étre prise a tout age.
Du plus jeune au plus age, comment adapter les repas du nouveau
végétarien de la famille sans risque pour sa santé ?

neurologique. On les choisit entiers et on fait attention
a ne pas dépasser une dose de 75 ¢l par jour.

Adolescence et puberté

L’association de légumes secs et de cércales dans I'assiette
est un réflexe a adopter pour trouver les neuf acides aminés
essentiels au corps. Si I'équilibre ne se fait pas sur le repas,
il peut s’¢taler sur la journée en mangeant, par exemple,
des lentilles le midi et un plat de pétes en sauce le soir. Les
ceufs et les produits laitiers sont, comme pour les enfants,
indispensables a la construction d’os solides. Chez les filles,
a |'apparition des premicres régles, il est recommandé de

aw sope 7

En dehors des préparations infantiles

pour les enfants végétaliens,
"apres une étude d’Opinion Way”, 'Anses recommande d'éviter
D 60 % des Francais consomme- laconsorﬂmation de soja
raient des repas végétariens une fois avant 'age de 3 ans.

de temps en temps. Lorsque 'on en fait son

régime alimentaire au quotidien, quelques pré-
cautions sont a prendre en fonction de son ige et de
ses besoins, qui varient tout au long de la vie.

Enfance et croissance

Pour bien grandir, les plus jeunes ont un besoin accru de
vitamines, minéraux et bons nutriments. Les protéines
animales contenues dans la viande sont a remplacer par
des substituts 4 base de soja, de légumineuses ou de pro-
téines de blé. Comme les protéines végérales sont moins
bien assimilées par le corps que les animales, il faut veil-
ler 2 en consommer davantage ; pour les nourrissons, il est
recommandé de les augmenter de 35 %. Les ceufs, quant
a eux, sont un excellent aliment a conserver dans |'alimen-
tation quotidienne de I’enfant, pour profiter de leur teneur
en acides gras essentiels. D autre part, les produits laitiers
contribuenta la bonne croissance des os et a la construction
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surveiller une possible anémie : des pertes de sang abon-
dantes peuvent engendrer une carence en fer, non comblée
par la consommation de viande rouge.

Seniors et besoins particuliers

Si le végétalisme — absence de tout produit animal dans
I'alimentation, y compris miel, produits laitiers, ceufs... -
est déconseillé chez les personnes agées, il n’en est rien
du végétarisme. Il faut simplement veiller 4 conserver un
apport sufhisant en graisses essentielles ou oméga 3. Pour ce
faire, on privilégie les huiles riches en nutriments (colza, lin
ou noix). On n’hésite pas non plus a consommer des ceufs
sous toutes leurs formes. Pour une dose suffisante, comptez
quatre ceufs par semaine, complétés par trois a quatre
produits laitiers non écrémés.

A tout age
L’absence de consommation carnivore conduit obligatoi-
rement a une carence en vitamine B12, principalement

£a 7 ] : v : ﬁ I .\

Le corps de la femme se modifie et adopte un nouveat
fonctionnement. Pour conserver une santé de fer,
assurez-vous de consommer suffisamment de calcium.

contenue dans la viande. Mais pas d’inqui¢tude, pour
y remédier, la plupart des végétariens se complémentent

tout au long de I'année. Quel que soit son age, il est toujours
plus prudent de se référer réguli¢rement a un professionnel
de la santé afin de faire un bilan sanguin complet.

* Etude menée en Jjuillet 2020 avec la marque Beends.

e e
e cay de la femme enceinte

En cas de régime particulier tout au long des neuf mois de
grossesse, le feetus peut manquer de certains nutriments.

Il est parfois conseillé a la future maman de se complémenter
en fer, calcium ou vitamine D, en plus de la vitamine B12,
pour ne pas risquer de carences chez le nouveau-né.

H
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_ENTRATIQUE

Par Mélissa Cruz

e mels quor
DANS MON PANIER VEGE ?

Premiéere difficulté trouvée sur le chemin du végétarisme : le supermarche.
On vous donne des pistes pour remplir votre chariot.

rA

Qu’_il soit vegétal ou non, pour bien
choisir son plat tout prét, il n'y apas
de secret : il faut retourner le paquet.
La liste d’ingrédients doit étre
la plus courte possible, avec
Peu, voire (dans I'idéal)
pas d’'additifs,

a ‘-\\ , ‘
¢ TRAN

&/
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n connait les rayons par ceeur. Pourtant, les
O automatismes sont perturbés au moment de

choisir comment remplacer la tranche de jambon
qui accompagne les coquillettes des enfants, et on devient
plus hésitant. La diversité du choix dépend de I'enseigne, et
il faudra parfois faire un saut au magasin bio pour compléter
ses achats. Avec un peu d’organisation, un passage par mois
peut tres bien sufhire.

Au rayon traiteur
Le sojaestI'ingrédient de base que 'on trouve le plus facile-
ment : sous forme de protéines texturées a réhydrater dans
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un bouillon ou de la sauce soja, de tempeh nature ou fumé,
ou de tofu. Ce dernier se décline en deux catégories : soyeux
— a intégrer dans les quiches, les soupes et les cremes des-
serts — ou ferme, nature ou aromatisé. Le seitan, quant a lui,

n’est autre que de la protéine de blé isolée, a cuisi-
3 y

ner en sauce pour revisiter le beeuf bourguignon
N —
‘ SRR ."s"‘"

ou ces autres plats mijotés que I’'on aime tant.

Au rayon féculents

Ici, rien ne change ou presque.
On attrape un paquetde pates,
du riz et de la semoule. On




compleéte avec du quinoa et des penne de lentilles corail ou
de pois cassés pour soutenir les apports en protéines. Pour
varier les saveurs, on s’essaie a la cuisson un peu plus longue
du millet, de 'épeautre ou du sarrasin.

Au rayon légumes secs lis ne sont pas exclus du régjme \(égétarien
On prend un paquet de lentilles vertes pour revisiter notre l?M%mmateur.a‘aQemdre SES
traditionnel petit salé avec des cubes de tofu fumé, etun autre aﬁgo o eﬂ#ﬂ'ﬁlgfg o er'llvrtgml;ne;: On pdeut
de lentilles corail, car un dhal dégusté chaud ou froid récon- e S s B DL o o)

f - rs. L es haricots bl . blier d chévre, et boissons végétales — soja, avoine
orte toujours. Les haricots blancs ou noirs, sans oublierde o, 2ande ~Thoisies sans sucres ajoutés.
les faire remper la veille au soir dans un grand saladier d’eau, , .

se glissent aussi sans probleme dans des recettes du quoridien
pour apporter des nutriments supplémentaires.

Au rayon conserves

Sil’on ne les a pas pris au rayon sec, il est temps de faire le
plein de pois chiches et haricots rouges. Ce sont les variétés
de légumineuses les plus consommées, dans un chili ou en
houmous. Les flexitariens, qui ont une consommation de
viande raisonnée, les utilisent réguliecrement. On en profite
pour prendre du thon au naturel, des maquercaux grillés et
une boite de sardines : protéines, oméga 3 et bons gras seront
au rendez-vous.

Au rayon petit déj’

Pas question de tirer un trait sur nos habitudes au saut du

lit. Muesli, biscottes, miel et confitures trouvent tout de  noix de cajou —, riches en protéines et en lipides de bonne
suite leur place dans nos sacs. On se tourne égalementvers  qualité. On opte pour quelques mélanges de graines, et des
les purées d’oléagineux — cacahuetes, amandes grillées ou  noix entiéres a grignoter en cas de petit creux.

La différence se lit sur I'étiquette : la purée contient
uniguement des noix mixees, grillées ou non a sec

au préalable ; le beurre peut contenir de I'huile, du sel,
parfois du sucre, voire des additifs selon les marques.

¥
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ASSIETTES EQUILIBREES

A

A" ; ‘éh... b &'l._ 2 :
Patate douce + avocat + har lcots rouges|
s

[ Une bonne combinaison ! L'avocat fournit desis

/&‘ﬂ#pldes de qualité, la patate douce des gluc;des et

. — - —— — D p— & e

les hGHCOIS !’OUQQS sont concentres 6’!‘7 protemes

—

%
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Curry de pois chiches

ast ®20MN = 20MN ®bonmarché

= 1c. asoupe de pate
de curry m 250 g de pois

Wraps complets

chiches cuits en conserve

= 10 brins de coriandre

m 1c. acafé de graines de
cumin = 1poivron = 1oignon
m 2 gousses d'ail m30 cl de
bouillon de légumes m 2 c.

a soupe d’huile = sel.

Pour la sauce : m1yaourt
nature brassé m 5 brins

de coriandre = 3 pincées

de graines de coriandre

m 1/4 de concombre m 1 petit
oignon rouge m poivre.

Préparezlasauce:
nettoyez le concombre,
pelez|'oignon et detaillez

le tout en petits dés. Rincez
et séchezla coriandre
fraiche, effeuillez-la et
ciselez-la; pilez celle en
grains. Réunissez l'ensemble

ant ©20MN w15MN ®bonmarché

m 4 tortillas m 200 g de
patate douce 200 g

de haricots rouges en
conserve m 150 g de tomates
cerises m 1 concombre

m 1avocat m 1 botte de
radis = 1 petite laitue

m 1citron vert m 1 poignée
de jeunes pousses ou

de graines germées

m 1c. asoupe de graines
(sésame, lin, nigelle) m sel.
Pour la sauce : w20 cl de
creme liquide m50 g de
fromage rapé (tomme
fraiche, emmental) m1c.
a café de moutarde forte.

Préparezlasauce:
chauffez la creme dans
une casserole afeu

doux et faites-y fondre

le fromage. Hors du feu,
gjoutez la moutarde et
salez. Laissez refroidir puis
réservez auréfrigérateur.
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Pelez la patate douce F
et coupez-laendes.

Cuisez-les 10 mndans

del'eaubouillante salée.

Rafraichissez, puis

egouttez. Rincez puis

epongez les haricots.

Nettoyez puis emincez le

concombre, les tomates
etlesradis. Lavez lalaitue, 3|
essorez-la, effeuillez-la et

detaillez-la enlaniéres.

Réchauffez les tortillas

¢ lavapeur ou au micro-

ondes pour les assouplir.

Etalez un peu de sauce

dessus etrepartissez les

Ingrédients prépares. Pelez

et dénoyautez l'avocat, .
détaillez la chair en tranches -
et disposez-les sur le tout.

Ajoutezles jeunes pousses

etle reste de sauce.

y

avec le yaourt, du sel

et du poivre. Mélangez
etreservez au frais.
Nettoyez puis épépinezle
poivron et taillez la chair
endeés. Pelez puis emincez
'oignon et 'ail dégermé.
Rincez et egouttezles pois
chiches. Lavez la coriandre,
séchez-la puis effeuillez-la.
Chauffez|'huile dans

une sauteuse. Faites-y
revenir l'oignon et 'ail

3 mn. Incorporez le poivron
et poursuivez la cuisson
Smnenremuant.

Ajoutez les pois chiches,

le boulillon et le curry.
Melangez et laissez

frémir 10 mn. Salez au
gout. Servez décore dela
coriandre et des graines
de cumin, et accompagne
de la sauce au yaourt.
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ie; forte teneur en antioxydant

Parsemez de graines et
servez aussitot avecle
citron coupe en quartiers.

et nutriments remmerohsants.
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De quoi faire le plein d' ener ie.
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m 400 g de tofum 2 carottes m200 g
de pousses d'épinards m 250 g de
quinoa = 10 g de beurre ou de ghee
m1c. a soupe d’huile de sésame
m1c. a soupe de cacahuétes = sel.
Pour la sauce : m 1 citron vert (jus)

m 2 gousses d'ail m1cm de gingembre

frais m 5 c. a soupe de beurre de
cacahuétes m 2 ¢. a soupe de miel
m1c. asoupe de sauce sojam1c.
a café de fécule de maism1c.

a café de cumin moulu = poivre.

Préparezlasauce: pelezlail,
degermez-le et hachez-le. Pressez

-

anls ®©30MN = 15MN @abordable

le citron. Fouettez la fécule dans
unpeud'eau pour ladeélayer.

Pelez et rGpezle gingembre.
Mettez le beurre de cacahuétes
dans une casserole. Ajoutez 'ail,

le gingembre, le jus de citron, |a
sauce soja, le cumin, le miel et

25 cld'eau. Portez a frémissement
enmelangeant. Incorporez la
fecule et laissez epaissir 2mnen
remuant. Rectifiez 'assaisonnement
enpoivre etreservez.

Faites cuire le quinoa en suivant
les indications du paquet. Pendant
ce temps, pelez les carottes et

Gréce au tofu, protéine végétale, associe

— . - ————

au quinoa, céréale riche en fibres, et &

aux épinards, riches en fer, 'assiette; *
est rassasiante, nutritive et \{itommée. -

Assiette gourmande au tofu

cuisez-les 10 mn dans del'eau
bouillante salee. Egouttez-les
et coupez-les enrondelles.

r »

Rincez puis essorez les épinards. Dans
une poéle avec l'huile, faites-les fondre

2mn. Egouttez-les. Coupezle tofuen
cubes. Concassez les cacahuetes.
Chauffezle beurre dans la

méme poéle. Laissez-y griller le

tofu 5mn a feu vif enremuant.
Ajoutez les cacahuétes et remuez
encore 2mnsurle feu.

Répartissez la sauce dans de grands

bols et déposez dessus les carottes,
le quinoa, le tofu et les épinards.

5 *
‘ -

A NS
" N,
- B ‘e ' 25"
: - -~ . - .
g 1< e >

¢ Maxi Chisine 51

.

-



ASSIETTES EQUILIBREES

‘Haricots verts + quinoa + mais
On mise sur cette association de legumes

verts, sources d'antioxydants, et de
quinoa, riche en protéines de quahte\

(159/100 g), en fer et acides amineés. On|
ajoute dumais, pour Ies wtammes E et A

Taboulé printanier

ant ®20MN = 20MN
®© bonmarché

m 300 g de quinoa = 200 g de tomates
cerises m 150 g de pousses d'épinards
m 150 g de haricots verts m 150 g de
petites carottes nouvelles 100 g de
mais doux en conserve m1échalote

m 2 c. & soupe d'huile d'olive

= 1c. a soupe de vinaigre = fleurs
alimentaires (facultatif) m sel.

Faites cuire le quinoa en suivant les
indications du paguet. Pendant ce
temps, plongez les haricots verts 8 mn
dans de l'eau bouillante salée, puis
egouttez-les en conservant l'eau.
Pelezles carottes et cuisez-les 10 mn
dansl'eau de cuisson des haricots.
Egouttez. Rincez puis épongez le
mais. Lavez et sechez les épinards
puis, dans une poéle avec 1c. asoupe
d'huile, faites-les fondre 2mn.
Détaillezles carottes et les

haricots en trongons. Nettoyez les
tomates et coupez-les en 2. Pelez

et hachez l'échalote, mettez-la

dans un bolavecl'huile restante

et le vinaigre pulis fouettez.

Réunissez tous les légumes, le quinoa
etlavinaigrette dans un saladier, puis
remuez. Décorez eventuellement

de fleurs au moment de servir.

52 Maxi Cuisine

IAmandes + petit épeautre

L+ huile d ‘olive |
i Les acides gras que contiennent les
amandes et I'huile d’olive sont essentiels

au bon fonctionnement du cerveau.
Le petit épeautre fournit les protéines.

Pauvre en gluten, il se digére facilement.

Mijoté d'épeautre
aux amandes

art ©20MN @12H=1H
@ abordable

w 200 g de petit épeautrem 80 g
d'amandes entiéres m 200 g de pulpe
de tomates m 1o0ignon s 1branche de
céleri m1gousse d'ail m 6 brins de persil
m 6 feuilles de menthe = 6 brins d'aneth
m 1,6 | de bouillon de légumes =2 c.

a soupe d'huile d'olive m1c. a soupe de
concentré de tomates m sel mpoivre.

Commencezlarecette la veille :rincez
le petit épeautre et faites-le tremper
dans une grande quantité d'eau froide.
Terminez larecette le jour méme:
égouttez le petit épeautre puisrincez-le.
Lavez le céleri, effilez-le et émincez-le.
Pelez et hachez l'ocignon etl'aildégerme.
Rincez et sechez les herbes, effeuillez-les
puis ciselez-les. Concassez les amandes.
Portezle bouillon a ébullition. Dans

une sauteuse avec I'huile, faites revenir
l'oignon 3mn. Ajoutez le céleri et I'ail,

puis cuisez Smn enmelangeant. Versez
le petit epeautre et le bouillon, remuez.
Faites cuire 40 mn a petits bouillons.
Ajoutezla pulpe etle concentré de
tomates puis la moitié des amandes.
Salez et poivrez. Laissez mijoter 10 mn.
Parsemez des herbes ciselées et du
reste des amandes. Servez aussitot.

Salade de pois chlches
an4t ®1SMN @®bonmarché

m 150 g de mesclun m 200 g de pois
chiches cuits en conserve m 2 carottes

m 2 avocats m 1 oignon nouveau = 1 citron
(jus) m4 c. a soupe d'huile d'olive m 1 c.

a soupe de sauce sojam1c. @ soupe

de ketchup épicé m1c. a soupe de
graines de sésame = sel mpoivre.

Rincez puis égouttez les pois chiches.
Nettoyez les carottes etrapez-les ala
grille & gros trous. Pelez puis emincez
l'oignon, tige comprise. Pressez le citron.
Mélangez le jus de citron, |'huile,

la sauce sojq, le ketchup et du

poivre. Pelez et dénoyautez les
avocats, puis coupez la chair en dés.
Rincez puis essorez le mesclun.
Réunissez les crudités, les carottes,

le mesclun et les pois chiches dans un
saladier. Ajoutez la vinaigrette et les
graines de sésame. Salez legérement,
remuez delicatement et servez frais.

L'avocat apporte de bonnes graisses,
le citron la precieuse vitamine C et les
pois chiches fournissent protéines et
glucides. Une combinaison équilibrée !



Les ceufs comptent parmiles rares aliments

qui apportent les neuf acides amingés
essentiels au bon fonctionnement du corps.

Le soja complete I'apport de protéines

et les nouilles calent durablement.

Pad thai

P YA

u 250 g de nouilles
asiatiques m 250 g de
germes de soja en
conserve =1 citron vert (jus)
m 2 gousses d'ail m 5 brins
de coriandre m 3 ceufs

m 80 g de cacahueétes

m 3 c. a soupe d'huile
neutre m 2 c. @ soupe
d’huile de sésamem2 c.

@ soupe de sauce sojamic.
a soupe de sauce nuoc-
mam m1c. a soupe de
cassonade m sel m poivre.

Faites cuire les nouilles
en suivant les indications
sur l'emballage. Rincez et
egouttez les germes de
soja. Pelez et degermez
I'ail hachez-le. Pressez

le citron. Concassez

les cacahuétes.

@15MN = 15MN @®abordable

Battez les ceufs avec du

sel et du poivre. Dansune
poéle avecc. asoupe
d'huile neutre, cuisez-

les 2 mn enremuant
comme pour des ceufs
brouillés. Réservez.
Chauffez I'huile de sésame
et le reste d'huile neutre
dans un wok. Egouttez les
pates et mettez-les dansle
wok avec|ail, les germes
de sojag, la sauce soja, le
nuoc-mam, les cacahuétes,
la cassonade, du sel et

du poivre. Laissez cuire

S minutes enremuant.
Incorporez les ceufs
brouillés, mélangez. Lavez
et sechez la coriandre, puis
effeuillez-la au-dessus du
wok. Arrosez de jus de citron
et servez sans attendre.

Bowl de falafels garnis

axlt ®20MN =20MN €5MN ®bonmarché

m 16 falafels m 1 brocoli

= 100 g de pois chiches cuits
m 1concombre m 10ignon
rouge m 1 poignée de salade
(mache, roquette) m160 g
de quinoa = 2 c. a soupe
d’huile d'olive m1c. a soupe
de sucre m1c. a café de
paprika fumé m sel m poivre.
Pour la sauce : m1yaourt
nature brassé ou 10 cl de
lait fermenté m 1 gousse
d'ailm 2 c. a soupe de jus

de citron m 3 pincées de
cumin moulu m 3 pincées

de curcuma.

Préchauffezle four

@200 °C. Faites cuire

le quinoa en suivant les
Indications du paquet.
Pendant ce temps, rincez
puis epongez les pois
chiches. Ajoutez-y 1c.

a soupe d'huile, le paprika
etle sucre, mélangez puis
etalez sur une plaque

4
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iBrocoli + falafels + concombrefi
1A base de pois chiches, les falafels sont des alliés

e

couverte de papier
sulfurisé. Enfournez 10 mn.
Salez et poivrezle quinoa.
Laissez reposer les pois
chiches 5mndansle

four éteint. Rincezle
concombre, pelez l'oignon
puis émincez-les.
Préparezlasauce:pelez
'cil, degermez-le et
hachez-le, ajoutez le reste
desingredients, du sel et
du poivre puis mélangez.
Détaillez le brocolien
fleurettes et cuisez-les
7mnalavapeur, de

facon ace quelles restent
croquantes. Pendant ce
temps, rechauffez les
falafels 5mn dans le reste
d'huile chaude ou au four.
Rincez puis essorezla
salade. Repartissez-la
dans 4 bols avecles
iIngrédients prépares,
arrosez de sauce au yaourt
et degustez sans attendre.

'-:":'i}":._ig't ‘
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 protéinés, également sources de calcium. Le brocoli
fournit & la fois des vitamines C, K et B9 et le concombre,
" riche en eau et en minéraux, hydrate ['organisme.
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ASSIETTES EQUILIBREES

"Les ceufs apporten Ia précieuse vitamine B12. |

Les pignons contiennent du fer et des acides gras'

de qualité. Enfin, la ricotta a une bonne teneu;

% en calcium. Une belle combinaison anti-carences. |
Sl | :
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Ravioles aux épinards et a laricotta

axt ®35MN #1H=10MN @®abordable

u 1 poignée de pousses
d'épinards m 1/2 bouquet
de persil m1jaune d'ceuf
m 30 gdebeurremic.

@ soupe de pignons s 1c.
a soupe de graines de
courge m fleur de sel.
Pour la pate : m 3 ceufs

m 300 g de farine tamisée
= 2 pincées de sel.

Pour la farce: 200 g

de pousses d’épinards

m 150 g de ricottam1c.

a soupe d'huile d'olive

® 2 pincées de muscade
rapée msel mpoivre.

Préparezla pate : melangez
lafarine etle seldansun
saladier. Ajoutez les ceufs
préalablement battus et
travaillez lapate jusqu'a
obtenir une texture lisse.
Couvrez de film alimentaire

et placez Th auréfrigerateur.

Préparezlafarce:rincez
puis essorez les epinards,
faites-les fondre 2Zmndans
une casserole avecl'huile.
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Egouttez-les. Ecrasez la
ricotta. Réunissez le tout
aveclamuscade, du sel et
du poivre, puis melangez.
Abaissez la pate finement.
Deétaillez-la en disques.
Garnissez-enlamoitie

avec une petite cuilleree

de farce. Badigeonnez

le pourtour avec le jaune
d'ceuf préalablement battu
et fermezles ravioles avec
les disques restants.
Pochezlesravioles par
fournées dansdel'eau
fremissante. Recueillez-les
lorsquelles remontent éla
surface. Rincez et séchez le
persil, effeuillez-le, ciselez-le.
Torrefiez les pignons Tmn
dansune poéle d sec.
Faites-y fondre le beurre,
ajoutez le persil et les graines
de courge, puis remuez.
Répartissezlesravioles et
les pousses d'épinards dans
les assiettes. Arrosez du
beurre parfume, gjoutez un
peu de fleur de sel et servez.

Risotto aux carottes et noisettes

avt ®©25MN = 35MN ®bonmarche

= 300 g de riz carnaroli

= 3 carottes 100 g de
noisettes entiéres mondées
= 11 de bouillon de légumes
m 2 échalotes m 5 brins de
cerfeuil 100 g de parmesan
= 30 g de beurre m10 cl de
vin blanc m1c. a soupe

de sucre msel m poivre.

Portez le bouillon

a ébullition. Pelez les
carottes, coupez-lesen
morceaux et cuisez-les
10 mn ala vapeur. Pendant
ce temps, torrefiezles
noisettes @ sec 1mndans
une poéle. Saupoudrez
de sucre, gjoutez 10 g

de beurre et poursuivez
la cuisson quelques
secondes enremuant.
Pelez etciselezles
échalotes. Dans une
sauteuse ou un plat
arisotto avec 20 gde

'<=‘_ = = - —
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beurre, saisissez-les 5mn
enremuant. Versezleriz
et remuez jusqu'd ce que
les grains soient nacres.
Déglacez avecle vin et
laissez-le s‘evaporer.
Ajoutez 1louche de
bouillon. Mélangez
jusqu'adce guilnereste
qu'un fond de liquide.
Poursuivez la cuisson

en ajoutant peu @ peu

du bouillonjusqu'a
epuisement ; les grains de
riz doivent étre fondants.
Salez et poivrez au goUt.
Rapezlamoitié du
parmesan. Incorporez-le
dans le risotto avecles
carottes et les noisettes.
Rincez et séchez le cerfeuil,
effeuillez-le, ciselez-le.
Detaillez le reste de

pParmesan en Copeaux.
Parsemez le plat de
cerfeuil et de parmesan.

barmesan + noisettes :
\Le riz, sans gluten, rassasie durablement. /I est

\ici associe a des fruits secs riches en ac:des gras®
q

mono-insatures et 9”6!‘9!50”(’5 Le 2 parmesan

lest une source de calcium, phosphore et iode 28

|- a consommer avec moderation car il est trés g ras!
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Salade de quinoa acidulée

axt ®15MN = 10MN ®abordable

Soy-

= 100 g de quinoa m 1 orange
(jus) m1citron (jus) m 3 carottes
m 100 g de pousses d'épinards
m |1 botte de radis m 8 noix de
pécan = 3 c. a soupe d'huile
d'olive m2 c. a soupe de
vinaigre de cidre m1c. & soupe
d’huile de noix m1c. & soupe
de miel m sel m poivre.

Pour faire du bien a votre corps, cela se
passe dans |'assiette et dans le verre.

Le kombucha est une boisson fermentée,
parfaite pour repeupler votre systeme digestif
de bonnes bactéries. Le gingembre donne

un coté épicé supplémentaire au repas.
Gingembre, Kali Kombucha, 2,90 €.
(Adresse page 98)

Cuisez le quinoa en suivant

les instructions du paquet.
Pendant ce temps, pelez les
carottes, taillez-les en petits
cubes et cuisez-les Smn dans

de I'eau bouillante salée.
Rafraichissez le quinoa sous
'eau froide puis egouttez-le.
Pressez l'orange. Salez et poivrez

le jus, puis fouettez-le avec les
deux huiles, le miel et le vinaigre.
Nettoyezlesradis et détaillez-les
enrondelles. Concassez les noix
de pécan. Rincez puis essorez

les épinards. Ajoutez-y le reste
des ingredients, puis arrosez de
vinaigrette. Pressez le citron sur
la salade, remuez et servez frais.

B
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Orange + pousses d’épinards}
o + NoiX de pecan
i0range et épinards fournissent une belle quantité d
Blvitamines C, mais aussi du fer, du magnésium et de
la vitamine K. Les noix de pécan renforcent 'appor
en antioxydants, qui ralentissent le vieillissemen

et protegent le systeme cardio-vasculaire.

)
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IDEES EXPRESS

Par Juliette Romance

12

mini-recettes
vilaminees

Booster les apports de ses menus végétariens, c’est plutot facile.
On puise dans l'offre généreuse d’ingrédients naturels, frais
ou secs, que I'on décline dans ses recettes quotidiennes.

Pain aux graines

Pour accompagner vos bons petits plats,
préparez un pain enrichi de graines de
pavot, lin, tournesol et sésame. Utilisez
la recette du pain en cocotte, ultra-facile !

Vinaigrette fruitée

Changez d’assaisonnement en rempla-
cant le vinaigre par du jus de fruits frais
(avec ou sans pulpe). Mariez |'huile
d’olive avec du jus de pamplemousses
et un peu de miel, I'huile de tournesol
avec du jus de fraises ou d’ananas, |’ huile
de sésame avec de la creme de bananes...
Variante ? Le jus de carottes, délicieux
avec toutes les huiles !

Smoothie futé
Pour compléter les apports, pensez
aux smoothies, mais en limitant la
dose de sucre, car ils sont souvent trop
caloriques. Mixez par exemple avocat,
banane et cresson.

56 Maxi Cuisine

Rapé protéiné

Les salades composées, c’est bon, mais
¢a peut laisser sur sa faim... Ajoutez
du tofu fumé, du seitan mariné ou du
tempeh. Ripez de la viande végérale
et faites-la mariner avant de ['utiliser.
Cet apport de protéines de qualité cale
pour des heures !

Burger revisité

Réalisez vos propres steaks en variant les
recettes. La base solide ? Des lentilles,
des haricots rouges, des pois chiches,
du riz, du quinoa... On y ajoute des dés
de légumes précuits ou grillés, un liant
comme de la mie de pain (complet),
de I'ceuf ou des flocons d’avoine, et des
fruits secs hachés (noisettes, amandes,

noix du Brésil).

Toasts healthy

Remplacez le pain classique par des
tranches de patates douces grillées (au
four ou au grille-pain), ou encore des

galettes ou des blinis a base de légumes.

Micro-pousses,

maxi-bienfaits

Ces petites herbes parfois joliment colo-
rées des graines fraichement germées sont
de véritables concentrés de nutriments.
Garnissez-en vos salades, décorez-en vos
grillades végés ou les poélées de légumes.
Le tout apres cuisson, pour préserver le
précieux capital nutritionnel.

Sandwichs de qualité

Exit le beurre et la mayo ! Mixez vos
légumes préférés une fois cuits, ajoutez
quelques cuillerées de houmous et
tartinez-en le pain avant d’y mettre
vos ingrédients.

Carpaccio de crudités

Un délice de fraicheur et de gotie ! Et
des nutriments intacts car il n'y a pas
de cuisson. Emincez 3 la mandoline
du fenouil, des carottes, des radis, des
champignons, du concombre, des
betteraves et navets fanes. Faites mari-
ner le tout 30 mn dans une marinade
relevée. Servez avec des pois chiches
grillés et concassés pour un apport de
bonnes protéines et de calcium.

Clafoutis parfumeés

Remplacez le lait traditionnel par du lait
végéral : coco, amandes, noisettes... Etles
ceufs par du tofu soyeux. Puisez dans les
super-¢pices pour enrichir le gotr : curry,
curcuma, gingembre, muscade, cumin.
Complétez avec des herbes fraiches cise-
lées ajoutées apres cuisson.

Pincées de sante

Pour renforcer I'apport en nutriments
de vos repas, il n'y a rien de mieux que
les algues. On n’aime pas toujours leur
gout, alors la solution consiste ales uti-
liser séchées et d’en parsemer les plats
Alaclé: annoxydants puissants, magne-
sium, mais aussi les précieux zinc et
fer dont on a grand besoin dans une
alimentation végérarienne.

Salade de feuilles

Les légumes-teuilles vert foncé, comme
les épinards, blettes, cresson, chou vert,
pissenlit, mais aussi les fanes (radis,
carottes, navets), sont a privilégier dans
vos menus. Ils affichent la couleur de
leurs bienfaits : vitamines A, B, C et E,
calcium, cuivre, fer... Ils sont aussi des
alliés digestion, détox, anti-anémie, sont
anti-inflammatoires et méme anti-stress !



BANC D'ESSAI

Par Marine Couturier

|.es steaks veges

PASSES A LA MOULINETTE

Grace aleurs apports en protéines, ils se présentent comme de bonnes
alternatives a la viande et en reprennent méme les codes. Pour savoir
vers quels produits se tourner, nous avons joué les cobayes.

sacro-saint steak haché, en ont parfois une odeur

et un gottr approchants, mais ne contiennent
pourtant pas un seul gramme de viande. Les références
de steaks végéraux sont de plus en plus nombreuses dans
les rayons des supermarches méme les grandes marques
de I'agroalimentaire s’y sont mises. A base de soja, tofu,
tempeh ou céréales, le rout agrémenté de condiments et
saveurs divers, il en existe de toutes sortes. Nous en avons
teste cing et vous livrons nos impressions.

l es steaks végéraux reprennent les codes du

BEYOND MEAT, BEYOND BURGER, 6,99 € (2 X 113 G)
Ce steak spéecialement pense pour les burgers a été reconnu Saveur de I'année 2021.
|l est sans gluten, ni soja, ni OGM, principalement constitué de proteines de pois.

£ Laressemblance frappante avec un véritable steak
haché. ll est tendre, presque saignant, et méme son gout
fait penser a celui de la viande fumee.
I§= Son prix eleve ne le rend pas accessible a tous.
L'info en + : la start-up americaine a installé sa
premiere usine en Europe, aux Pays-Bas, fin 2020.

LE GAULOIS VEGETAL,

STEAKS DESOJA, 2,35€(2X 100 G)

Une recette préparée en France avec des protéines
de soja (garanti sans OGM) et de blé réhydratées.

W= Laspect trés ressemblant a celui
d’un steak haché. Illy améme des
rayures d’un cété pour parfaire l'illusion.
W= La texture apres cuisson, le steak est
plutét mou et I'ensemble un peu pateux.
L’info en + : le produit est moins

gras que des equivalents d’autres marques.

SOY, LE BON STEAKVEGAN,

3,65 €(2X900G)
Un steak composé de soja et de blé, avec
S%E‘RK peu d'oignon et du paprika.
M WEE Sa texture croustillante a I'exterieur,

“

plutot originale pour ce type de produit.
I§: Le cGte un peu gras car le steak semble
avoir été frit préealablement.
- L'info en + : les ingrédients sont issus de
I'agriculture biologique et, cerise surle
gateau, le soja est produit dans le sud-ouest de la France.

.n 5?:%

STEAK CRU
(T
| Aonn.umz

%«\f o

HERTA, LE BON VEGETAL, STEAK

CRUDESOJA,4,02€(2X 113 G)
Un steak veégétal cru a base de protéines de soja concentrees,
a faire cuire a coeur a la poéle ou au barbecue.

s La legere odeur de viande qui se dégage a la cuisson
et son bon gout bien assaisonne.
I§= Le steak est un peu trop compact, il plaira certainement
davantage aux amateurs de viande cuite a point.
L'info en + : larecette est particulierement riche en fibres.

SOJASUN, STEAK DE SOJA TOMATE
& BASILIC, 2,78 €(2X 100 G)

Une spécialite végétale préfrite et précuite a base

. de soja et de ble, aux saveurs estivales.

W La garantie d’une filiere soja 100 %
francaise et garantie sans OGM. A noter
aussi, le bon gout de céréeales et

de legumes.

I Il s'agit plutot d’une galette veégetale
que d’un steak ; a part la forme arrondie,
1I n y a pas de ressemblance avec la piéce de viande.

L’info en + : fabriqué en France avec

55 % d’ingreédients francais.
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Led cewfd,
hoid de laddietle végétahiesue

Il contient protéines, lipides et vitamines. L'ceuf est star quand
il sS’agit de composer une assiette equilibrée. Gourmand,
Il a aussi I'avantage de se cuisiner de mille et une facons.
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inger environ 4 ceufs par semaine
C'est en premier lieu leur nchesse en protemes qui les rend intéressants dans le cas d'une
alimentation vegetarienne, mais ils regorgent d'autres bienfaits nutritionnels (voir notre

eclairage pages 60 et 61). Pour les cuisiner le cceur léger, sachez que, contrairement a ce qui
a longtemps ete dit, la consommatnon regullere d'ceufs n'entraine pas d’hypercholestérolémie.

» sessbe o 2 x
euis de guali

Optez pour des ceufs dont Ia coqunle est marqueée d un numero 1 (qui certifie
que les poules ont éte élevees en plein air) ou d'un numeéro 0 (Elevees en plein
air et nourries avec une alimentation biologique). Les ceufs affichent le numero 2
s'ils sont issus de poules élevees de facon intensive en cage, et le numeéro 3 s'ils
proviennent de poules élevees en batterie (environ 18 poules par metre carre).
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compléte de toutes. Plus étonnant
encore, elle detient les mémes
atouts nutritionnels que I'ceuf. C'est
la seule a contenir (a 'instar des
proteines animales) les huit acides
amines essentiels a I'organisme.
Le petit epeautre est également
riche en minéraux et vitamines.
| aide a digerer (car il contient des
ibres) et il est tres rassasiant. C'est
le meilleur ami de celles et ceux qui
souhaitent végeétaliser leurs assiettes.

acides amines sont présents
dans I’ceuf. Il contient donc
I'intégralité de ces composants
de protéines essentiels au bon
fonctionnement de notre organisme.

Maxi Cuisine 59



NUTRITION

Par Marine Couturier

| Joeud.,

des bienfails insoupconnes

Economique, facile a conserver et trouvant sa place dans de trés
nombreuses recettes, 'ceuf est aussi un allié pour notre santé.
Pour s’en assurer, il suffit de faire le tour de ses qualités nutritionnelles.

our se faire une place dans 'assiette, |'ceut doit
d’abord se débarrasser de sa mauvaise réputation.
I1 faut dire que les poncifs autour de cet aliment
ont la vie dure, le principal concernant le choles-
térol. §'il est vrai que son taux de cholestérol est
¢levé, I'ceuf ne nuit pas pour autant a la santé chez la plupart
des gens. En réalité, le cholestérol alimentaire, lipide pré-
sent dans les produits d’origine animale, n’a que tres peu
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d’influence sur le cholestérol sanguin, fabriqué a 80 % par
le foie. On le trouve dans le jaune d’ceuf, et il est tres utile car
il permet de synthétiser la vitamine D. Il n'y a donc aucun
probleme a manger quotidiennement des ceufs lorsque ['on
est en bonne santé ; si 'on présente un taux de cholestérol
sanguin ¢levé, cetaliment n’est pas a bannir, maisil doit étre
consommé avec modération.

Pour faire le plein de protéines...

Un ceuf de poule standard pese autour de 60 grammes, dont
7 a 8 grammes de protéines dans le blanc, ce qui correspond
a un cinquieme des besoins journaliers. Mieux, ces protéines
contiennent les huit acides aminés essentiels au bon fonc-
tionnement du corps et que I'organisme ne fabrique pas.
Parmi eux, la lysine et la méthionine, tres peu présents dans
['alimentation. Les protéines de ['ceuf sont donc tres utiles,
surtout dans certaines périodes de la vie ot les besoins sont
élevés : 'enfance, I'adolescence, la grossesse ou le troisieme
age, en prévention de la dénutrition.

... et de lipides

Bons pour lasanté, les acides gras insatures se retrouvent dans
I'ceut. Ils sont source de lipides et on évalue leur quantité
a 11 grammes pour 100 grammes. Le jaune contient égale-
ment des oméga 9, des oméga 6 et parfois des oméga 3 quand
"alimentationde la poule est enrichie, notammenten grainesde
in. Selon des études, manger des ceufs riches en oméga 3 contri-
bue a réduire le niveau de triglycérides dans le sang, des graisses
souvent responsables de maladies cardiaques.

Pour se vitaminer

Puisqu’il contient des lipides, le jaune d’ceuf est aussi riche
en vitamines A, D, E, K, toutes solubles dans le gras des
aliments. La premiere participe, avec les caroténoides,
a donner la belle couleur jaune orangée, mais ce n’est pas
tout. Cette vitamine est antioxydante et, avec ses cousines la
lutéine et la zéaxanthine, elle aide a garder une bonne vision
en réduisant les risques de maladies oculaires liées a I'age. Le
jaune d’ceuf contient aussi des vitamines du groupe B, dont la
vitamine B12, nécessaire a la division des cellules, et dont il
couvre 100 % des besoins quotidiens.
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Pour atteindre la satiete

Enfin, I'ceuf a aussi un effet coupe-faim. Selon une érude
américaine, son indice de satiété est d ailleurs bien supérieur
a celui des produits a base de céréales que I'on consomme
au petit déjeuner, ou celui du pain. Si l'on met parfois en
doute les pratiques culinaires de nos voisins britanniques,
ils semblent pourtant avoir tout compris de la composition
d’un bon petit déjeuner qui tient au corps toute la matinée !
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Pour booster ses défenses
immunitaires

Autre apport de I'ceuf : les oligoéléments
et les minéraux. Ces micronutriments sont
essentiels et jouent un réle important dans le
renforcement des défenses immunitaires. L’ceuf
contient notamment du phosphore, du zine, du
sodium, du potassium du sélénium.

Un ceuf cru est plus difficile a digérer
par 'organisme qu’un ceuf cuit. Pour
éviter les troubles, mieux vaut
privilégier les ceufs durs,
a la coque ou pochés.

Pour prendre soin de son cerveau
Parmi les bénéfices moins connus, on note sa teneur ¢n
choline. On trouve dans I'ceuf en moyenne 100 mg de cette
substance, qui participe al'élimination des graisses présentes
dans le foie et au ralentissement de la maladie d’Alzheimer
en prenant soin des fonctions cérébrales. Bien que faisant
partie des nutriments essentiels au bon fonctionnement de

Maxi Cuisine 61



L'CEUE INGREDIENT MALIN

“Un point briilant
Wl Toutes les vernnes ne supportent pas la
\ e SBAt>t. vib PeuRolA g

— - _—

5 -~ T L AFS . |
f- ichaleur du four ! Preferez celles en verre f A G
) i -~ " X ’ -

epais ou utilisez ces pots de yaourt 58 . ‘

Verrines aux poivrons grillés

ah4d L20MN = 30MN  “bonmarché

u & ceufs » 1 poivron rouge

» 1poivron jaune u 1botte de
ciboulette = 3 brins de thym
= 2 c. a soupe d'huile d'olive
w1c. a soupe de condiment
balsamique blancu1c.

@ soupe de baies roses

u fleur de sel » sel m poivre.

Préchauffezle four a 180 °C.
Coupez les poivrons en
quartiers, epepinez-les

et deposez-les sur une
plaque tapissée de papier
sulfurise, coté peau vers

le haut. Arrosez d'unfilet
d'huile et enfournez 20 mn.
Sortezles poivrons etréglez
la température du four

a 170 °C. Placez-y un plat
rempli d'eau chaude jusqu'd
mi-hauteur, pour cuire les
verrines au bain-marie.
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Pelezles poivrons, détaillez
achair enlanieres et
aissez-les refroidir. Rincez
aciboulette, sechez-la et
ciselez-la. Effeuillez le thym.
Concassez les baies roses.
Ajoutez lamoitié de ces
ingrédients aux laniéres

de poivrons etincorporez
le condiment balsamique.
Salez, poivrez et mélangez.
Répartissez les poivrons
dans &4 verrines et cassez
un ceuf dans chacune
d'entre elles. Déposez

les verrines dansle

ptat abain-marie, puis
enfournez 9 a10 mnjusqu'c
ce que le blanc soit pris.
Parsemez dureste de
ciboulette, de baiesroses et
de thym, ajoutez une pincee
de fleur de sel et servez.

Tortilla et condiments poivrons

at4 &40MN = 45MN
“ bonmarché

2500 gde pommesdeterre  Laissezrefroidirles poivrons

» 150 g de manchego hors du four, sans|'éteindre,
= 2 poivrons rouges dans un sac plastique ferme.
» 2 pincées de piment Taillez les pommes de terre
d'Espelette = 6 ceufs enrondelles. Chauffez

= 1courgette = 2 gousses 5cldelait et faites-y

d'ail = 1bouquet d'origan infuser le safran 3mn.

w40 cldelaitni2cl Fouettez les ceufs, lelait
d'huile d'olive m 1/2 c. au safran, le paprika et

a café de paprika le reste delait. Salez et

= 1pincée de safran poivrez. Rincez l'origan,

sechez-le et effeuillez-le.
Rangez les courgettes
etles pommes de terre
dans un plat a gratin huile.
Parsemez de lamoitié de
l'origan et versez 'appareil
aux ceufs. Enfournez 15 mn.

u sel m poivre.

Préchauffezle four
a180°C. Lavezles
poIvrons, epepinez-les et
coupez-les en 4. Posez-les
sur une plague couverte de

papier cuisson et enfournez Rdpez dessus 100 g de
25mn. Pelez les pommes manchego puis enfournez
de terre et cuisez-les encore 5a10mn.

12mnal'eaubouillante
salée. Rincez la courgette,
taillez-laen dés et faites-
les revenir 10 mndans une
sguteuse avec 3 C. G soupe
d'huile. Salez et poivrez.

Pelez les poivrons et |'qil
puis hachez-les. Ajoutez

le reste du fromage répé,

le piment, du sel et 'huile.
Parsemez |a tortilla d'origan
et servez le tout tiede,

L'ABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE



S bon accord

Le saint-véran a de la rondeur
a revendre. Vin presque gras, il est
sec mais reste en bouche apres
dégustation. Un accord qui sublime
sans difficulté un plat simple.
Saint-Véran, Les Vignerons
des Grandes Vignes, 7,35 €.

(Adresse page 98)

L'abus d'alcool est dangereux pour la santé,
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Velouté printanier
asb4t &15MN = 15MN @ abordable

» 4 ceufs » 500 g de petits pois faites-les fondre 4 mn enremuant. Réservez quelques cuillerées de ¥

écossés u 30 cl de lait = 10 feuilles Incorporezlelaitet 20 cld'eau, salez,  petits pois, retirezlelaurieretversez = -

de menthe m 1 citron bio (zeste) poivrez et portez a frémissement. le reste du contenu de la casserole

» 2 échalotes = 1feuille de laurier Versez les petits pois et le laurier dansle bol d'unblender. Nettoyez

» 2 c. a soupe de creme liquide dans la casserole. Cuisez 10 mn et zestez le citron, ciselez 6 feuilles

entiére » 20 g de beurre n1c. a feu doux. Pendant ce temps, de menthe, puis gjoutez le tout

a soupe de vinaigre = sel = poivre. cassez les ceufs et pochez-les avec lacreme et mixez en veloute.
3mnalasurface d'une eau Servez le velouté avec les petits pois

Pelez et émincez les échalotes. frémissante additionnée duvinaigre.  réserves et les ceufs poches. Décorez

Dans une casserole avec le beurre, Recueillez-les al'écumoire. des feuilles de menthe restantes.
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L'CEUF INGREDIENT MALIN

CEufs tikka masala

@s4 &1SMN = 25MN

w4 ceufs m 1c. asoupe de
garam masala = 1c. a café
de paprika u1c. a café

de graines de moutarde
u1/2 c. a café de piment
de Cayenne = 2 pincées

de cannelle = 300 g de
tomates concassées en
conserve = 150 g de yaourt
nature brassé u 100 g

de pousses d'épinards

» 1oignon = 1 citron vert (jus)
u 2 cm de gingembre frais
u1gousse d'ail =30 g de
beurre » 20 cl de bouillon
de légumes = 1c. a soupe
de concentré de tomates
u1c. asoupe de graines
de nigelle = 1c. a soupe

de sucre u sel m poivre.

Pelez puis émincez |'oignon
et l'ail déegermeé. Dans

une sauteuse avec 10 g

de beurre bien chaud,
cuisez-les3mn. Pelez
etrapezle gingembre.
Ajoutez dans la sauteuse le
garam masala, le paprika

64 Maxi Cuisine

< abordable

etle piment de Cayenne,
puis faites revenir 2mn

o feu assez vif. Incorporez
les tomates concassees, e
concentre, le gingembre,
les graines de moutarde,
le sucre et le bouillon.
Laissez frémir 10 mn.
Pendant ce temps, plongez
les ceufs 6 mn dans de
'eau bouillante. Donnez
guelgues coups de mixeur
dans la sauteuse. Egouttez
puis écalez les ceufs.
Faites fondre le beurre
restant dans une poéle.
Cuisez-y les epinards
2mn. Salez, poivrez puis
egouttez. Incorporez-

les dans la sauteuse.
Pressez le citron, versez le
jus dans la sauteuse avec
le yaourt etlacannelle,
salez, poivrez et remuez
Smn & feu doux. Ajoutez
les ceufs et rechauffez-

les 2mn. Parsemez de
graines de nigelle et
servez sans attendre.

CEufs a la florentine

an «15MN = 10MN “bonmarcheé

w & ceufs entiers + 1jaune

» 200 g de pousses
d'épinards = 20 cl de
béchamel = 10ignon=80g
de gruyere =10 g de beurre
» 1pincée de muscade

# huile » sel » poivre.

Préchauffezle four

@ 200 °C. Faites cuire les
ceufs entiers Smndans une
casserole d'eau bouillante
pour faire des ceufs mollets.
Rafraichissez-les aussitot.
Pelez I'oignon et coupez-le
endes. Mixez le gruyere
enune chapelure fine.
Chauffez un fond d'huile
dans une casserole,
Faites-y frireles dées
d'oignon 3 mn. Egouttez sur
du papier absorbant. Rincez

et sechezles epinards
puis, dans une poéle avec
le beurre, faites-les suer

2 mnenremuant. Salez,
pOiVrez puis essorez,
Battez le jaune d'ceuf
puisincorporez-le avecle
gruyére danslabechamel.
Salez, poivrez, ajoutez la
muscade et melangez.
Chauffez a feu doux
jusgu’'aux premieres bulles,
saNs cesser de remuer.
Repartissez la moitié de

la béchamel et les épinards
dans 4 verrines allant

au four. Ecalez délicatement
les ceufs et deposez-les
dessus. Couvrez du

reste de bechamel

et decorez d'oignons frits.
Enfournez 4 a5 mn.



Salade de lentilles

at4 ©15MN = 20MN  ©abordable

» 4 ceufs w 200 g de lentilles
vertes du Puy = 2 poignées
de mesclun = 16 radis
variés (ronds, longs, roses
ou jaunes) = 2 citrons bio
w1échalote » 5 c. a soupe
d'huile d'olive m3 c.

a soupe de vinaigre de
vinrouge = 1c. a soupe de
moutarde = sel m poivre.

Lavez puis émincezles
radis. Nettoyez les citrons

puis coupez-les en tranches.

Pelez et ciselez 'echalote.
Faites cuire les lentilles
ensuivant les indications
portees sur le paguet.
Pendant ce temps, plongez
les ceufs 6 mndans de
'eau bouillante salée, puis
rafraichissez-les aussitot.

Dansune poéle asec,
grillez les tranches de

citron 1mn de chaque cote.
Deébarrassez-les puis versez

un filet d'huile ¢ la place et
faites revenir les radis 3mn
enretournant les tranches.
Passez les lentilles sous
I"'eau froide puis égouttez.
Ajoutez-y la salade, les
radis et les tranches de
citron puis melangez.
Fouettez ensemblele
reste d'huile, la moutarde,
le vinaigre et |'echalote.
Versez cette vinaigrette
sur la salade, salez, poivrez
et mélangez délicatement.
Répartissez dans les
assiettes de service. Ecalez
les ceufs puis déeposez-les
dessus, poivrez et servez.

Poélée al'indonésienne

ah4 W25MN = 25MN  ©bonmarché

» 4 ceufs m 2 choux pak-choi
» 150 g de pousses de soja
en conserve u 1 petit piment
rouge = 1tige de citronnelle
m 2 c. a soupe de sauce soja
u 200 g de champignons de
Paris » 150 g de petits pois
écossés » 200 g de quinoa

= 2 échalotes u 5 c. & soupe
d’huile = 1c. a soupe de
ketchup = 1c. a soupe

de miel u sel » poivre.

Faites cuire le quinoaen
suivant les indications du
paguet. Pendant ce temps,
plongez les ceufs 6 mndans
del'eau bouillante salée
puis rafraichissez-les.
Nettoyez les champignons,
rincez le piment

puis émincez le tout
separement. Jetezles
premieres feuilles et le pied
des choux puis coupez le
reste enquartiers. Lavez

la citronnelle et detaillez-la
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entroncons. Pelez et
emincez les échalotes.
Faites cuire les petits pois

8 mndans l'eau bouillante
salée puis égouttez. Rincez
puis essorez les pousses

de soja. Dansun saladier,
melangez 4 c. & soupe
d'huile, la sauce soja, le
ketchup et le miel. Ajoutez
le quinoa etremuez.
Chauffez le reste d'huile
dans une sauteuse. Faites-y
revenir les échalotes et les
champignons 3mn. Ajoutez
le mélange au quinoa, les
choux, les pousses de s0ja,
la citronnelle et le piment.
Salez, poivrez et laissez cuire
5 mn & feu vif enremuant.
Incorporez les petits pois
et poursuivez la cuisson

5 mn & feu plus doux.
Repartissezlapoélee

dans 4 assiettes. Ecalez les
ceufs, coupez-les en deux
et deposez-les dessus.

(=T
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Omelette aux
oignons cébettes

a4 E10MN =10 MN
“bonmarché

210 ceufs = 1botte de cébettes =2 c. a
soupe d'huile d'olive =1c. a soupe de
vinaigre = 20 g de beurre » sel m poivre.

Coupezle pied etles premiéres
feuilles des cébettes et jetez-les.
Ciselez lereste. Dans une poéle avec
la moitié de I'huile, laissez-les colorer
2mn. Deglacez avec le vinaigre et
3c.asoupe dedu, cuisez 4G 5Smn
puis egouttez. Nettoyez la poéle.
Battez longuement les ceufs

avec le reste d'huile, du sel et

du poivre. Incorporez les 2/3

des cébettes et fouettez.

Chauffez le beurre dans la poéle.
Lorsqu'il gresille, cuisez-y les ceufs
3mn environ jusqu'a obtenir ia
texture souhaitee. Repliez 'omelette,
parsemez dureste de cébettes,
poivrez et servez sans attendre.

En compléemen

Servez avec des tomates cerises
entieres poeiees quelgues minutes
dans un filet d’huile c'olive.

66 Maxi Cuisine

CEuf cocotte
¢ la creme de soja

ah4 S20MN = 20MN 42MN
©bonmarché

u 4 ceufs = 28 cl de creme de soja=100 g
de blettes = 1 échalote =10 brins de
ciboulette w huile d'olive » sel m poivre.

Préchauffezle four @180 °C. Pelez puis
emincez l'echalote et faites-la revenir
dans une poéle chaude huilee. Rincez
puis essorez les blettes, ajoutez-les

et laissez-les reduire a feu moyen.
Separez les blancs d'ceufs des jaunes.
Incorporez 20 clde creme de

soja dans lo poéle et portez

a frémissement. Transvasez aussitot
dans un saladier profond et mixez.
Salez, poivrez puis amalgamez.
Répartissez la préparation dans
4ramequins. Déposez 1blanc d'oeuf
dans chacun d'eux, puis ajoutez dessus
le reste de creme. Enfournez 10 mn.
Rincez, séchez puis ciselez la ciboulette.
Déposez 1jaune d'ceuf dans chaque
ramequin des la sortie du four, décorez
d'un peu de ciboulette et couvrez
d'une petite assiette. Laissez reposer

2 a3 mn afin de les cuire d peine.

Khapachuri

as4 w20MN = 20MN
< bonmarché

u 4 ceufs entiers + 1jaune n 400 g

de pdte a pizza = 1 oignon rouge

u 2 gousses d'ail = 6 brins de coriandre
w200 g de gruyere rapé n 15 cl de
créeme liquide entiére » 4 c. G soupe
de sauce tomates u 1c. a soupe
d’huile d'olive = sel m poivre.

Préchauffezle four @ 200 °C.

Pelez ['oignon et I'all, dégermez

I'ail et hachez le tout. Faites-les
revenir ensemble environ S mn

dans I'huile sans laisser colorer.
Abaissez la pate a pizza et détaillez-la
en 4 rectangles. Déposez-les sur une
plague couverte de papier sulfurise.
Badigeonnez-les de sauce tomates.
Rincez la coriandre, séchez-la

et ciselez-la. Ajoutez-y ['oignon

et l'ail, la creme, le gruyere, du

sel et du poivre puis mélangez.
Repartissez sur les pdtes en laissant
3 cmde marge sur le pourtour.
Roulez les bords des rectangles vers
I'intérieur, puis collez les extremités
pour leur donner une forme de
barque. Fouettez le jaune d'ceuf avec
un peu d'eau, badigeonnez-enles
pourtours puis enfournez 8 mn.
Cassez un ceuf dans chaque
khapachurien veillant a bien etaler
le blanc. Renfournez 4 &5 mn. Vous
pouvez decorer de coriandre ciselee,



c;/)_- : . AR
L Bon accord
Leger en bouche, il laissera la vedette
a I'ceuf coulant. Classé dans la catégorie
blanc sec, ce vin n'en est pas moins
suffisamment fruité pour assurer un accord

ITRES DI SAVOT

mets-boisson parfait. Laissez-le persister |
en bouche pour profiter de tous ses aromes. AR
Apremont, Terres de Savoie, 4,99 €. 1 g SAVON

(Adresse page 98)

L'abus d'alcoal est dangereux pour la sante.
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~ CEufs cocottes aux épinards
a4 TOMN = 15MN @ bonmarchée

» 4 gros ceufs w 200 g de pousses d'épinards
30 cl de creme fleurette entiére » 15 g de
beurre = 1c. a soupe d'huile = 1c. a soupe
bombée de pignons de pin = sel m poivre.

Préchauffez le four a 170 °C. Placez

la grille @ mi-hauteur et déposez
- dessusun plat contenant de l'eau
pour une cuisson au bain-marie.
Rincez puis essorez les épinards. Dansune poéle
avec |'huile, faites-les fondre 2 mn. Salez, poivrez,
melangez puis égouttez en pressant les feuilles.
Repartissez-les dans 4 ramegquins beurres.
Faites réduire la créme a feudouxenla
laissant fremir S mn. Salez, poivrez puis versez
sur les épinards. Cassez un ceuf dans chaque
ramequin, parsemez de pignons et enfournez
8 a 10 mn. Servez avec un bon pain aux cereales.
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IDEE DE MENU...

A table

cn 30 minutes

Un menu complet et savoureux, idéal pour satisfaire les cuisiniéres
prises par le temps et les estomacs de toute la famille.

‘k“‘\« :d&lm

'” Variez les fromages en fonction de vosy

ENTREE

»1botte de radis w200 g

de gruyére = 200 g de tomme

de brebis = 2 pommes u 6 brins
de thym frais = 5 c. a soupe

de créme liquide » 5 c. @ soupe
d'huile neutre = 3 c. @ soupe

de jus de citron = 2 c. @ soupe
d'huile de noix = 1¢c. a soupe

de moutarde forte w sel m poivre.

68 Maxi Cuisine

ooutg Vous pouvez méme ajouter unely

Jrel; e CfP bieu dans votre vmax rett
;‘*our en renforcer lo saveur

Salade de radis et fromages

248 415MN #1H @©bonmarché

Nettoyez les radis apres.avoir
supprime les fanes (que vous
pourrez utiliser pour une tartinade
ou un veloute), sechez-les puis
emincez-les. Coupez les deux
fromages en petits morceaux.
Pelez puis épépinez les pommes
et taillez la chair en dés. Rincez

le thym, séchez-le et effeuillez-le.

Salez et poivrez le jus de citron,
puis ajoutez la creme, la moutarde
etles deux huiles en fouettant.
Mélangez tous les ingrédients

et |'assaisonnement dans

un saladier. Répartissez

dans 8 verrines et placez Th

au réfrigérateur avant de servir,
accompagne de pain aux graines.
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Vious pouvez preparer ce plat

n S eI o /v“ n : -
aved au quinoea ou ge [ JVAINE Fae”

Boulgour aux légumes

a6 £20MN = 1S5MN

# 300 g de boulgour

= 3 courgettes »200 g

de petits pois écossés

» 8 tomates marinées

@ I'huile d'olive » 1 0ignon

= 2 branches de basilic

u 8 feuilles de menthe

» 100 g de feta w4 c. @ soupe
d’huile d'olive = sel = poivre.

Nettoyez et séchezles
courgettes, puis tailez-les en
dés. Pelez et hachez 'oignon.
Coupez la fetaen cubes.
Rincez les feuilles des herbes,
puis sechez-les et ciselez-

les. Egouttez les tomates et
taillez-les enmorceaux.

“ bonmarcheé

Faites cuire le boulgour
comme indigué sur le
paguet. Pendant ce
temps, plongez les petits
pois 8 mndans del'eau
bouillante salée. Dans une
sguteuse avec 2 ¢. a soupe
d'huile, faites revenir
'oignon 2 mn, djoutez

les dés de courgettes

et poélez-lesSmnen
remuant. Salez et poivrez.
Versezle reste d'huile
dans le boulgour, rectifiez
I'assaisonnement. Ajoutez
les courgettes, les petits
pois, les tomates, la feta et
les aromates, puis remuez.

u 800 g de fraises =150 g de

Des ['arrivee ces belles tomates.

e

Fait maison

ipréparez votre sauce maison. Vous

,u

— A 1 n s A T N T SR S o
DOUVEZ Ia mettre en conserve oulc

&6 “15SMN = 15MN

= 600 g de spaghettis

= 350 g de pulpe de
tomates en conserve n1c.
@ soupe de concentré de
tomates » 1branche de
céleri » 2 gousses d'ail

= 5 brins de basilic =80 g de
feta w2 c. a soupe d'huile
d’olive = 1c. a café de sucre
» 2 pincées de piment de
Cayenne u sel = poivre.

Rincez le céleri, puis
effilez-le et émincez-le.
Pelez I'all, degermez-le

et hachez-le. Dans une
sauteuse avec 'huile, faites
revenir le tout 2 mn avecle

a6 &15MN &10MN

diviser en portions et la congeler @

o

Spaghettis a la tomate

“iabordable

concentré de tomates et
le piment. Ajoutez la pulpe
de tomates et le sucre.
Salez et poivrez, puis
laissez mijoter au moins
10 mn. Pendant ce temps,
cuisez les spaghettis
comme indique sur

le paquet. Egouttez-

les et incorporez-les

dans la sauce tomate.
Emiettez la feta dessus et
mélangez 2 mn & feu vif.
Rectifiez |'assaisonnement
sinecessaire, Rincez

et séchez le basilic,

puis ajoutez des

feuilles sur le plat.

Fraises a la creme et au basilic

© bonmarché

laissez maceérer au moins 10 mn.

créme fraiche épaisse » 5 brins
de basilic w 60 g de cassonade
w 2 c. a soupe de sucre glace

= poivre (facultatif).

Nettoyez les fraises, puis
equeutez-les. Coupez-les en
tranches et mettez-les dans

——) -
.

Remplacez la creme fouettée par !
Nw chantilly au mascarpone, un saladier avec la cassonade.
R SN focile arealiser et qui garde Rincez le basilic, puis séchez-le
‘% sa tenue plusieurs heures et effeulllez-le. Incorporez-en

la moitié dans |es fraises et

Fouettez la créeme fraiche
épaisse au batteur
électrique pour larendre bien
onctueuse. Ajoutez le sucre
glace en battant encore.
Répartissez les fraises et
leur jus dans 6 verrines ou
bols de service. Garnissez-
les de creme et des feuilles
de basilic restantes. Poivrez
si vous le souhaitez et
servez sans attendre.
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 DECOUVERTE

Par Elisabeth de La Morandiére

Aujourd’hui, il est tout a fait possible de voyager dans le monde et de manger veggie.
Le guide en ligne végétarien Happy Cow™* arépertorié les villes les plus végétariennes
et veganfriendly de I'année. On s’en est inspiré et on vous en donne un apercu.

A .\---.. _* “¢ " ‘-c
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Berlin
Berlin se situe en téte des villes oti il y a le plus de choix en
termes de restauration végétarienne et vegan. Dans la capi-
tale allemande, les restaurants proposant des menus sans
chair animale se multiplient. Du bistrot de quartier au res-
taurant ¢roilé, des snacks de kebabs aux food trucks végéta-
liens, 'offre est diversifiée. Cette tendance correspond a une
véritable philosophie de vie chez les Berlinois qui, en quéte
d’une alimentation plus responsable, ont considérablement
réduit leur consommation de viande ou de poisson, voire de
tous produits d origine animale. Les habitudes alimentaires
d’immigrés italiens, turcs, grecs, a base de légumes (aubergines
farcies au blé, houmous...) participent également a cet essor.
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Londres T

Etre végétarien est tres tendance dans cette ville. I

Les Londoniens sont, dans leur grande

majorite, tres sensibilisésa la protec-

il

tion animale et, depuis I'épisode de
lavache folle, les Britanniques pré-

o=

ferent de plus en plus des assiettes

sans viande ni poisson. La communauté indienne étant tres
présente en Angleterre, le pays s’est intéressé au végétarisme
assez tot. Vous ne serez donc pas étonnee par le tres grand
nombre de restaurants indiens qui proposent presque tou-

jours une alternative végérarienne. La ville regorge égale-

ment de délicieux restaurants végérariens, et des chaines
de restauration rapide y proposent hamburgers, wraps, hot
dogs sans viande. On croise aussi des boulangeries, des cafés,
des bars a smoothies veggies. Et si vous séjournez dans un
Bed & Breakfast ou aI’hotel, vous pourrez commander un
petit déjeuner végétarien ou végétalien.
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DECOUVERTE

Par Elisabeth de La Morandiére

. New York

Bien que New York demeure un haut lieu du burger, les
assiettes des New-Yorkais sont de plus en plus veggies. Que
ce soit dans les cafés, les bistrots, les boulan-
geries ou les restaurants gastronomiques,
la ville offre de nombreuses propositions
végétariennes et vegan. On y trouve méme
des magasins de bonbons végéraliens !
De plus, avec son incroyable diversité de

17 /}N cuisines, il vous sera toujours possible de
/ m\\ trouver un restaurant qui s’adapte a votre

—

)

mode de vie sans viande, poisson, ceuf, pro-
duits laitiers... selon votre type de régime.

Portland

La plus grande ville de I'Oregon, reconnue dans le monde
entier pour son exemplarité en matiere d’écologie, mise sur
une alimentation plus respec-
tueuse de ’environnement.

72 Maxi Cuisine

Le végérarisme occupe une place importante dans la ville
puisque ['on y trouve le plus grand choix au monde de
restaurants végétariens par habitant. Une ville qui privilégie
aussi la nourriture locale a travers de nombreux marchés de
producteurs indépendants.

Los Angeles

Bien que Los Angeles soit surtout réputée pour ses célébrités
hollywoodiennes, c’est, dixit Happy Cow, une « Mecque
végétalienne connue pour sa grande variété de cuisines vége-
taliennes internationales ». L. A. est 'une des villes les plus
en avance sur la question de la défense de I'environnement,
et ses habitants, trés soucieux de leur santé, s’attachent
a suivre un mode de vie sain. Peu importe le type de cuisine
— thailandaise, italienne, africaine... —, vous trouverez tou-

jours des plats végétariens a la carte. .f'lb
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Tel-Aviv
Selon 'enquéte Happy Cow, Israél a le pourcentage le plus
¢levé de végéraliens au monde, et, parmi eux, beaucoup
habitent Tel-Aviv. Vous trouverez dans cette trépidante
ville une association de cuisines israélienne et méditer-
ranéenne végétaliennes dans de nombreux cafés, bars,
restaurants, fast-foods, epiceries et boutiques qui se sont,
elles aussi, adaptés a ce mode de vie. Les forces de défense
isra¢liennes fournissent méme des repas végéraliens aux
soldats qui le souhaitent !

e \

Le végetarien : il évite tout ce qui est
chair animale (viande, poisson).

Le flexitarien : il est généralement végétarien,
mais s'offre de temps en temps une viande,
un poisson, un plateau de fruits de mer.

Le vegetalien : il ne consomme aucun produit
alimentaire provenant des animaux (viande,
lait, miel, additifs d’origine animale.. .).

Le vegan : il ne consomme aucun produit d'origine
animale, ni dans son alimentation, ni dans son
mode de vie en général (cuir, fourrure...).

Bangkok

[ci, c’est un peu le paradis des végéraliens, car la philosophie
vegan (lire encadré) est en totale adéquation avec la culture
traditionnelle bouddhiste, religion principale en Thailande.
De nombreux endroits proposent donc une cuisine végéta-
lienne et bon marché et, au coin des rues, des étals offrent
du riz, des légumes et une grande sélection de « fausses
viandes ». Assurez-vous toujours aupres du vendeur qu’il
n’y a pas d’assaisonnement a base de sauce de poisson, un
ingrédient tres courant dans la cuisine thailandaise.

Merci pour ses précienses informations a Anissa Ayadi, traiteure
et cheffe a domicile, accompagnante dans la création de menus.
Instagram : ([@saisone_paris ;

e-mail : saisoneparis@gmail.com
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NOS RECETTES VENUES D’AILLEURS

HECK & DONOHIE

1PA
ks u

b bon accord

Qui dit burger dit bulles. Orangee, largement
houblonnée, ameére et fruitée, les qualificatifs
de cette biére sont nombreux. Ses notes
tropicales souligneront |a fraicheur de la feta.
Service bien frais et dans un grand verre,
conditions obligatoires pour un plaisir décuplé.
IPA, Deck & Donohue, 2,95 €.

(Adresse page 98)

L'abus d’alcool est dangereux pour ia sante.

ETATS-UNIS
- 4

= 1 aubergine moyenne u 1 petit
oignon nouveau u 1 bouquet de
coriandre m 8 feuilles de laitue

= 4 pains a burger maison ou du
boulanger = 100 g de feta m 1 gousse
d'ail =1 ceuf = 4 tranches de
cheddar = 80 g de flocons d'avoine
m 3 c. a soupe d'huile d'olive m 2 c.

@ soupe de pestorossomlc. a
soupe de jus de citron = sel m poivre.

Equeutez I'aubergine, rincez-la
etra@pez-la. Pelez et degermez

74 Maxi Cuisine
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o Si

-

I'ail, nettoyez le bulbe de l'ocignon
puis hachezle tout. Rincez et
sechez la coriandre, ciselez-en

3 brins. Emiettez la feta.

Battez l'ceuf et 1¢. @ soupe d'huile.
Ajoutez l'aubergine, l'oignon, ['ail,
la coriandre, les flocons d'avoine,
la feta, le jus de citron, du sel et du
poivre. Melangez jusgu'al'obtention
d'une préparation homogene.
Réservez 30 mn au réfrigérateur.
Préchauffezle four a 200 °C.
Faconnez 4 steaks epais avecla
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- Pains maison!
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VOUS Preparez vous-meme les pains

- — a burger, gjoutez quelgues olives noires

hachées a la pate pour la parfumer.

Burgers al'aubergine et feta
€30MN %30MN = 10MN & abordable

préparation refroidie en tassant
bien. Dans une poéle avec le
reste d'huile, cuisez-les @ feu
moyen 5 mn de chague cote.
Pendant ce temps, ouvrez |es
pains puis enfournez-les 3 mn.
Tartinezles bases des pains de
pesto et deposez 1tranche de
fromage. Ajoutez de lalaitue et
1steak d'aubergine. Effeuillez

et ciselez le reste de coriandre,
parsemez-en le tout et fermez
les burgers. Servez aussitot.
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% THAILANDE

Nouilles asiatiques

=24 &30MN =20MN @bonmarche

u 400 g de nouilles asiatiques
m 3 c. & soupe de nuoc-

mam m 2 c. a soupe d'huile
de sésame = 1/2 c. a café

de 5 épices m1c. a soupe
d’huile de coco vierge = 3 c.
@ soupe de jus de citron vert
u 6 brins de coriandre mé4 c.
@ soupe de cacahuétes
grilléesasecm2c.

a soupe de sucre complet

w1 courgette m1gros poivron
rouge m 1/2 concombre

= 2 oignons nouveaux

u 1oignon rouge m 6 ceufs.

Pelezl'oignonrouge,
tranchez-le en 4rondelles
epaisses, puis chacune
d'elles en demi-rondelle, et
desolidarisez les lamelles.
Rincez la courgette,
détaillez-laen tranches
puis chagque trancheen 2.
Lavez et epepinez le poivron,
coupez-le en demi-laniéres.
Retirez la partie la plus verte
des oignons nouveaux,
emincez le reste enbiais.
Lavez le concombre,

retirez le coeur et taillez
lereste en bé&tonnets.
Chauffez|'huile de coco
dans un wok. Faites-y suer
l'oignon rouge 1Tmn. Ajoutez
la courgette et le poivron,
faites sauter 3 mn. Ajoutez

l'oignonnouveau et le
concombre et poursuivez

la cuisson 4mn. Fouettez
ensemble le nuoc-mém,

le jus de citron etle sucre.
Arrosez-enle tout, mélangez
2mnet otez du feu.
Cuisezles nouilles ¢ l'eau
bouillante le temps indiqué
sur le paquet. Separez les
blancs desjaunes de 2 ceufs.
Fouettez les 2 jaunes, le
melange S épiceset 3¢.

¢ soupe d'eau de cuisson
des nouilles. Egouttez les
nouilles, mettez-les dans

un saladier avec cette
sauce et mélangez.

Battez ensemble les

4 ceufs entiers et les

2 blancs. Dans une grande

poéle enduite d'huile de
sesame, faites-en cuire

une partie en fine crépe.
Roulez-la et débarrassez-la.
Recommencez aveclereste
d'ceufs battus. Emincez

les rouleaux d'omelette.
Mettez les nouilles et
I'omelette dansle wok

et faites sauter rapidement
enmelangeant Tmn.
Répartissez dans des

bols. Rincez et séchez

la coriandre, parsemez

les bols des feuilles ginsi

que des cacahuetes.

anh S4LSMN €12H

w4 pains pitas w400 g

de pois chiches cuits en
conserve m 300 g de yaourt
ala grecque m4 c. a soupe
de semoule moyennem2c.
@ soupe de tahin = 3 tomates
grappe = 2 citrons (jus)

= 1oignon rouge = 2 gousses
d’ail =1 bouquet de persil

m 4 c. a soupe d'huile
d’olive = sel = poivre.

Pour les falafels : w300 g de
lentilles jaunes = 2 oignons
= 1bouquet de coriandre

m 1bain d'huile pour friture
u 50 g d'amandes entiéres
mondées m 1c. @ soupe

de graines de sésame

=1 c. acafé de graines de
coriandre m1c. & soupe

de graines de lin brun.

Préparezles falafels:la
vellle, faites tremper les
lentilles dans un saladier
d'eau froide toute une nuit.
Egouttezles lentilles e jour
méeme. Pelez les oignons,
rincez la coriandre, sechez-la
puis effeuillez-la. Mixez le
tout avecles amandes et

les graines de coriandre,

= JOMN

Sandwichs aux falafels

©bonmarche

de sesame etdelin. Salez,
poivrez et réservez au frais.
Rincez puis égouttezles
pois chiches. Pelez et
pressez |'ail. Extrayez le jus
d'lcitron. Mixez le tout avec
2c.asoupedeyaourtetle
tahinetreservez au frais.
Lavezles tomateset
coupez-les en petits des.
Rincez le persil, sechez-le
puis effeuillez-le. Pelez et
hachez l'oignon. Versez

la semoule dans un bol,
couvrez-la d'eau bouillante,
patientez Smn puis
egrenez-la. Extrayez le jus
du citronrestant. Reunissez
tous ces ingredients,
ajoutez I'huile, du sel et du
poivre puis melangez.
Préchauffezunbainde
friture @180 °C. Formez des
boules avec la mixture aux
lentilles et faites-les frire par
fournées 2 a3 mn. Déposez-
les sur du papier absorbant,
Rechauffezlégérementles
pains pitas et garnissez-

les de houmous de pois
chiches, de taboulé et de
falafels. Nappez de yaourt,

.!' ba
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NOS RECETTES VENUES D’AILLEURS

meali.
ALLEMAGNE
Soupe mulligatawny

an4t ©25MN = 25MN
©® bonmarché

m 60 g de lentilles jounes = 60 g de
lentilles corail m 60 g de lentilles vertes
u1c. a soupe bombée de pate de curry
rouge m 2 gousses de cardamome m 4 c.
@ soupe de ghee (beurre clarifié) =4 a
8 pains naans = 4 grosses carottes

u 400 g de tomates concassées en
conserve = 1gros oignon = 2 branches
de céleri m 200 g de yaourt nature
épais lisse type skyr = 2 gousses d'ail

m 4 brins de persil = 2 | de bouillon

de légumes m sel m poivre.

Ouvrezles gousses de cardamome
etrecuperezles graines. Pelez

l'oignon, rincez et effilez le céleri,

puis émincez le tout. Pelez les

carottes et coupez-les en des.
Torréfiez la cardamome Tmndans

un faitout avec 1c. asoupe de ghee.
Ajoutez le céleri et l'oignon, mélangez
2mn. Incorporez les carottes, le curry
et 1c. asoupe de ghee, puis remuez.
Faites réduire, puis versez les lentilles, les
tomates et le bouillon. Portez & ébullition
et cuisez 20 mn d couvert et & feu doux.
Faites fondre lereste de ghee, pelez

et pressez l'ail puis jetez-le dedans.
Badigeonnez-en genereusement

les naans et rechauffez-les dans

une poéle antiadhésive.

Salez et poivrez le curry de lentilles.
Rincez et sechez e persil, effeuillez-le,
hachez-le puis parsemez-enla

soupe. Servez avec Tcuilleree de
yaourt et les naans bien chauds.
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ANGLETERRE

Tartines aux deux
ceufs brouilles
as4 ®15MN = 10MN @ abordable

m 4 ceufs de poule = 8 ceufs de
caille m 4 tranches de pain de
campagne = 10 brins de ciboulette
m 3 c. a soupe de créeme fleurette
= 20 g de beurre = sel = poivre.

Battez tous les ceufs dans un saladier
jusqu'a les fadire mousser. Rincez la
ciboulette, séchez-la et ciselez-la.
Toastez les tranches de pain.
Chauffezle beurre a feu doux

dans une casserole. Lorsqu'il
crepite, versez les ceufs et remuez
constamment & la cuillere en bois.
Retirez les ceufs du feu des qu'ils
commencent @ prendre. Incorporez
la creme et la ciboulette. Salez,
poivrez et mélangez. Couvrez-en le
pain grillé et servez sans attendre.

LLe bon réflexe

Retirez la casserole du feu lorsque les
ceufs sont encore bien créemeux et
laissez la chaleur residuelle achever
la cuisson, car quelques secondes
de plus sur la flamme suffisent

pour qu'ils soient trop cuits.

Soupe asiatique

ant ©20MN = 10MN
© bonmarche

u 250 g de nouilles de riz plates

m 2 choux pak-choi = 1 nashi m 2 poignées
de pousses de soja m 1tige de citronnelle
m 3 cm de gingembre frais m 1gros
piment rouge = 2 c. & soupe d'huile de
sésame m 1 étoile de badiane = 2 brins

de menthe m 4 gros champignons

de Paris 11 de bouillon de Iégumes

m 2 c. a soupe d'oignons frits = sel.

Désolidarisez les feuilles des choux
pak-choiet rincez-les. Retirezles
pieds des champignons, lavez les
chapeaux puis émincez-les. Pelez e
nashi et coupez-le en morceaux plats.
Pelez le gingembre, rincez le piment
puis émincez-les. Nettoyez la citronnelle,
tranchez-laen 2 puis fendez les moities
sans les couper compléetement.
Cuisez les nouilles dans une grande
casserole d'eau bouillante salée

le temps indiqueé sur le paquet.
Pendant ce temps, dans une grande
casserole avec |'huile, faites revenir
2mnle gingembre, le piment, la
badiane et la citronnelle. Versez

le bouillon et portez & ebullition.
Plongez-y les feuilles de choux
pak-chol et laissez cuire 5 mn.
Egouttez les nouilles, répartissez-les
dans 4 bols avec les champignons,

la poire etles choux, puis versez

le bouillon. Rincez les pousses de

sojd, nettoyez et hachezla menthe,
puis parsemez-enle tout avecles
oignons frits. Servez bien chaud.
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IDEE DE MENU...

Voyage
ans lassiette

Un menu aux saveurs d’ailleurs, qui prouve que la monotonie
n’a pas sa place sur les tables végétariennes.

Makis aux crudités

asb6 ©30MN = 10MN
ENTREE &25MN @abordable

m 6 feuilles d'algues nori = 500 g de
riz a sushis = 2 avocats = 2 carottes
m 2 sucrines m 1 oignonrouge =200 g
de tofu fumé m 4 c. & soupe de vinaigre
de rizm2 c. a soupe bombées de
sucre = 1c. a soupe de graines de
sésame blond =1 c. a café de sel.

Rincez leriz jusqu'd ce guel'eau
devienne claire, puis laissez-le
egoutter 15 mn. Versez-ledansune
casserole avec 50 ¢l d'eau et portez
& eébullition & feu moyen. Réduisez le
feu, couvrez et poursuivez la cuisson
10 mn enremuant de temps en temps.
Laissez etuver 10 mn a couvert.
Fouettez ensemble le vinaigre, le
sucre et le sel. Quand les cristaux
sont fondus, incorporez delicatement
ce mélange dans le riz. Epluchez
les carottes et les avocats, puis
détaillez-les en batonnets avecle
tofu. Rincez la salade, sechez-la puis
effeuillez-laen supprimant le tronc
central. Pelez et hachez ['oignon.
Répartissez leriz sur les feuilles
de nori, disposez la garniture
dessus, al'extréemite de chaque
feullle, et roulez en serrant (vous
. P pouvez vous aider d'une feuille
:Au choix : de film alimentaire). Coupez les
Variez la garniture : concombre, rouleaux obtenus en 4 trongons.
o@no./_) nouveau, celeri... Parsemez de sésame au moment
7 de servir. Accompagnez d'une
sauce sojd et d'une soupe Miso.

‘V “\\
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SParfumeé.

Ajoutez une tige de citronne

Gnocchis au curry Soupe coco facon chili

anb ©20MN = 25MN  @bonmarche a6 ©25MN = 15MN @ abordable

u 400 g de gnocchis préts
¢ cuirem1a2c. asoupe
de curry en poudre m150 g

d’épinards = 150 g de petits

pois écossés m 150 g de
févettes écossées m 10 cl
de lait de cocom 6 c.

@ soupe de créeme de coco
u 1 petit oignon = 3 brins
de basilic pourpre m20 g
de beurre m sel m poivre.

Plongez les petits pois et
les févettes 8 mndans
une casserole d'eau
bouillante. Egouttez. Pelez
et hachez l'oignon. Rincez
puis essorez les epinards.
Faites fondre le beurre
dans une sauteuse.
Ajoutez le curry et l'oignon,

puis faites revenir 3mn.
Incorporez les gnocchis et
cuisez 5 mnenremuant.
Ajoutezles épinards,

les petits pois et les
fevettes. Salez, poivrez et
poursuivez la cuisson S mn.
Incorporez le lait de coco et
melangez 2 mn sur le feu.
Répartissez dans des
assiettes de service et
garnissez de creme de
coco. Rincez et sechezle
basilic, puis effeuillez-le
dessus. Poivrez et servez.

= 20 cl de lait de coco

= 200 g de haricots
blancs en conserve

u 150 g de pois chiches

en conserve m 2 poivrons
jaunes = 2 citrons verts
bio = 1 oignon rouge =10 cl
de creme liquide m 5 brins
de persil = 2 ceufs durs
m1c. a soupe d'huile de
sésame m sel m poivre.

Nettoyez et épépinezles
poivrons, puis coupez-
les enmorceaux. Rincez
puis egouttez les haricots
etles pois chiches. Pelez
puis émincez l'cignon.
Pressez 1citron, nettoyez
'autre et detaillez-le en
tranches. Rapez les ceufs

alagrille & gros trous.
Réservez au frais.
Chauffezl'huile de sésame
dans une sauteuse. Faites-y
revenir f'oignon S mn. Ajoutez
les poivrons et poursuivez
lacuisson S mnenles
laissant légérement griller.
Ajoutez les haricots, les

pois chiches, lelait de coco,
lacréme, le jus de citron,
duselet du poivre. Laissez
mijoter Smn et repartissez
dans des assiettes. Rincez et
sechezle persil, effeuillez-le
et ciselez-le. Parsemez-en
sur les soupes. Ajoutez les
ceufs etles tranches de
citron. Vous pouvez servir
avec des lamelles de tortillas
au paprika dorees au four.

Mouhalabieh

a6 ®IOMN =5MN #%2H ®bonmarché

en fouettant. Incorporez la
fecule et faites épaissir a feu

u 70 cl de lait entier = 2 ¢. @ soupe
d'eau de fleurs d'oranger m 60 g

de fécule de mais m 120 g de doux sans cesser de remuer.
sucre m 100 g de pistaches Ajoutez|'eaude fleurs d'oranger,
nature décortiquées. mélangez et répartissez dans

6 verrines. Laissez refroidir.
Concassez les pistaches et
parsemez-enles verrines.
Placez aumoins 2 h au
réfrigérateur avant de servir.

Délayez lafécule dansun
peudelait, Versez le reste
delait dans une casserole,
agjoutez le sucre et faites tiedir
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_ASTUCES

Par Juliette Romance

N\os classiques de cuisine
VERSION VEGAN

ll est des préparations classiques, héritées de la cuisine de nos grands-meres, dont
on aurait bien du mal a se passer. Voici comment les réinventer, sans ceuf, lait ou beeuf.

Des blancs en neige

| sans ceufs

' Pour apporter une texture mousseuse,
on remplace les blancs d’ceufs par le
liquide de cuisson des pois chiches,
["aquataba, que I'on fait réduire au pré-
alable pour le densifier. Il suffit ensuite
de le battre longuement. Ca marche
non seulement pour la mousse au cho-
colat, mais aussi pour densifier une
mayonnaise ou une sauce.

Une béchamel sans lactose

Faites chauffer de la margarine dans une casserole. Faites-y
fondre des oignons hachés puis versez de la farine et
mélangez vivement. Ajoutez de la créme (de riz, de soja,
d’amande...) et du lait végétal, puis mixez. Laissez épaissir
a feu doux en rectifiant la consistance avec du lait végéral si
nécessaire. Parfumez de muscade ripée.

Une creme patissiere végeétale

On mixe du tofu soyeux avec du lait végéral et de la Maizena
en parfumant généreusement en vanille. On fait épaissir
a feu doux jusqu’é obtenir la consistance requise.

Une mayo sans ceufs

La encore, on utilise 'aquafaba, que I'on bat jusqu’a obte-
nir une texture de blancs en neige. On fouette
vivement du lait végétal (soja, coco) avec

de la moutarde, puis on incorpore de
["huile et, lorsque le mélange se den-

sifie, un filet de jus de citron. On

ajoute la mousse de pois chiches et on

bat encore quelques secondes. Cette

base sert a composer toutes sortes de

sauces : béarnaise, hollandaise, sauce au --*
fromage (fromage traditionnel ou végéral,

ou encore levure maltée).

Un gout de viande, sans la viande

Ajoutez a vos préparations de la fumée liquide (en maga-
sins spécialisés eten ligne). Ce concentré de saveurs apporte
des arébmes de viande fumée fagon barbecue. Parfait pour
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( )
Dey sauces qui changent

ﬂ » du tahini,

y faire mariner du tofu ou du seitan. Vérifiez la composi-
tion en privilégiant une fumée liquide sans arémes artifi-
ciels, et utilisez-laa petites doses, car elle est tres aromatique.
L’alternative : la sauce barbecue vegan, a base de pate de
dattes, vinaigre, concentré de tomates et paprika fumé au
bois de hétre (Albert Méneés). Un must pour apporter de
la « profondeur » aux viandes végérales, a la saveur neutre.

Un gateau sans ceuf

Exit les ceufs dans vos patisseries, comment faire ? Les rem-
placer par de la compote de pommes non sucrée. C’est un
bon agent liant dans les recettes de giteaux ou de cakes salés
et sucrés. On conseille de renforcer 'apport en levure pour
assurer une bonne poussée.

- 4

Avec un petit ajout, les sauces prennent un vrai
coup de fouet ! Vous pouvez miser sur :

» de la purée de légumes rétis au four ou grillés a la poéle,

* de la compote de pommes,

* du coulis de grenades, de fraises ou de fruits
rouges, faites simplement réduire le jus des fruits
a feu doux jusqu’a ce qu'il soit sirupeusx,

* de la pate miso,
» du ketchup maison epice. ..
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lis sontdépourvus de lait, d’ceufs ou de beurre. Et pourtant, ils sont

tout aussi moelleux et savoureux que nos patisseries classiques.
Voici comment réinventer cheesecakes, tartes, iles flottantes...

|
y

Ves bonues héselutiond
Faire mes pates a tartes
Confectionner votre pate vous-méme, c’est evidemment le moyen de choisir des
ingredients de qualite. 'astuce pour gagner du temps ? Réalisez une quantité de
pate pour 3 a 4 tartes, puis divisez-la et congelez les patons. Il suffira d'en sortir

un du congélateur 12 h avant I'heure de la cuisson. La congelation ne change
pas le godt ni la texture de la pate si elle est conservee moins de 8 mois.

Utiliser des farines complétes
L'utilisation de farines completes dans les desserts (mais pas seulement !) favorise
notre sensation de satieté et permet d’apporter de nombreuses fibres a I'organisme.
Manger plus de noix et de graines

Une poignée (15 a 25 g) par jour de noix et/ou de graines est recommandeée.
Vous pouvez les ajouter dans un bol de céréales, une salade ou encore
dans un pain maison. Elles sont riches en acides gras insatures (de bonnes
graisses !), excellents pour le fonctionnement de notre cerveau.
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C’est la quantité de fruits et légumes
par jour recommandee par le
Programme national nutrition sante.
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A P'inverse du beurre, qui est issu de matiéres E’i don =

grasses animales, les margarines sont des STETAT. Wy inmm & . fr.a
emulsions composées de matieres grasses vegetales EETET s womanm oot momee (U
a hauteur de 50 a 80 %. C'est le plus souvent e ||| T e e
un mélange d'huiles (tournesol, colza, mais. . .). E L SR

~ Au moment de I'achat, privilégiez un produit le S = i
moins transforme possible. Il en existe desormais
des bio, non additionnees de phytosterols.
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VEGANS & GOURMANDS

Gateau praliné choco-cacahuétes

anb &4L0MN = 25MN #%18H ®abordable

m 175 g de purée de noix de cajou Préparezlabase: mixezles Concassez le chocolat au lait
= 50 g de noisettes décortiquées biscuits et les copeaux de noix et mixez les noisettes grillees.
= 150 g de chocolat noirm 150 g de coco, concassez le chocolat, Mélangez bien le tout et versez
de chocolat au lait vegan =175 g faites-le fondre et gjoutez-le sur le montage precedent.
de purée de cacahuétes 200 g de avec 'huile. Mixez jusqu'a obtenir Placez 2 h auréfrigérateur.
sucre complet m1c. a café d'huile un sablage homogéne. Chauffezlégérement la purée
de sésame grillée m 1 féve tonka. Incorporezles amandes et mixezpar  de cacahuétes et lereste
Pour la base : m100 g de biscuits d-Coups pour conserver guelgques du sucre puis amalgamez.
vegan au chocolat 40 g de gros eclats. Tassez la pdte obtenue Versez sur le montage et placez
chocolat noir m 25 g de copeaux dansun cercle G entremets pose toute la nuit au refrigerateur.
de noix de coco toastésm25 g sur une plague chemisee de papier Terminezlarecette le jour méme:
d'amandes entiéres mondées m1c. cuisson. Réservez au réfrigérateur. déemoulez le géteau sur un plat
a soupe d’huile de coco vierge. Chauffezlégérement la purée de de service etreservez au frais.
noix de cajou avec 125 g de sucre Concassez le chocolat noir, faites-le
Commencez larecette la veille: pour bien mélanger le tout. fondre dans I'huile de sesame
prechauffez le four @150 °C, Rapez la feve tonka par-dessus et nappez-enle gateau. Placez
eparpillez les noisettes sur une et amalgamez. Versez sur lapate 2 h aurefrigerateur pour gu'l
plaque et enfournez 20 mn. et placez 2h auréfrigerateur. fige. Servez bien frais en parts. ¢
: —' E
vy .

= Ty,

v
e } |
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ouche finale ?

Ajoutez des cacahuetes
décortiquees sur le gateau.
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e | (dce maxi
= cmplacez la purée d'amandes
ar de la compote de pommes
que vous pouvez directement™ =
oarfumer ala cannelle.

»
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Tartes pommes-cannelle-amandes
®©40MN #1H = 35MN @abordable

m 6 pommes Pink Lady = 1c. a café
de cannelle moulue = 1c¢. @ soupe
d'‘amandes entiéres m 3 c. G soupe
bombées de purée d'amandes
blanche m 120 g de margarine

m 200 g de farine m 3 c. a soupe

de sucre complet m 2 c. & soupe
de sucre glace m 1 pincée de sel.

Taillez la margarine bien froide

en parcelles. Aurobot ou ala main,
travaillez-la avec 190 g de farine

= W jusqu'a obtenir unsablage.
el |ncorporez Tou2c. dsouped'eau

- aaggsraae STTEFSSIIANINE . 5
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etle sel, en petrissant pour obtenir
une pate homogeéne. Enveloppez la

boule et placez-la1h au réfrigérateur.

Préchauffezle four @180 °C.
Abaissez la pate au rouleau sur une
surface farinée pour obtenirun

grand rectangle de 5 mmd'épaissedur.

Coupez-le en 2 dans lalongueur

et transferez les moities sur une
plague chemisee de papier cuisson.
Fouettezla purée d'amandes

avec le sucre et tartinez-en les
pates enlaissant 2cm de marge

sur le pourtour. Lavez et epépinez

les pommes, puis taillez la chair
enlamelles. Rangez-les bien serre
sur la tarte, enreconstituant les
quartiers et en alternant le sens.
Rabattez les bords de pate contre
les fruits en guise de bordure.
Taillez les amandes en lamelles
fines et parsemez-enles tartes.
Saupoudrez de cannelle puis
enfournez 35a 40 mnen laissant
le dessus bien dorer. Laissez

tiedir ou completement refroidir.
Saupoudrez d'un voile de sucre
glace au moment de servir.

l




Cake banane-choco
au lait

&b @I5MN = 1H30 :
&1H ©abordable ’

m 4 bananes bien mires w150 g
de pépites de chocolat au lait
vegan =260 g de farinem250 g
de sucre complet m 80 g d’huile
de coco vierge m4 c. @ soupe

| d'huile de noisettes m1sachet

de levure chimique m1c. a café
d’extrait de vanille = huile neutre.

Préchauffez le four 145 °C. Pelez

3 bananes et mixez-les au robot.
Faites fondre I'huile de coco, l
puis incorporez-la avec celle

de noisettes, le sucre et 'extrait

de vanille. Versez dans un saladier.
Mélangez 250 g de farine,

la levure et les trois quarts des
pépites de chocolat. Ajoutez

dans la préparation précedente

et mélangez bien ala spatule.

Huilez et farinez unlarge moule

a cake. Versez la péte dedans.

Pelez la derniére banane

et coupez-laen 2 dansl'épaisseur.
Arrangez-lasur la pdte
enl'enfoncant legerement.
Parsemez dureste de pépites

de chocolat. Enfournez 1h 30.

Laissez reposer environ 1h, ‘
jusqu'a complet refroidissement,

avant de démouler.

Plus gourmand,
Pour un effet banoffee, servez ce cake
en zébrant les tranches de caramel
au beurre salé vegan, a base

de margarine et de créeme vegeétale.
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Top chef ! :

\\Pour unrésultat de pro, tassez au préalable 8 .|

+

@ café de confiture de fraises dans 4 empreintes

d'un bac a glagons. Placez 2 h au congélateur, IS

démoulez et enfoncez les inserts au cceur de la

wpate. Le résultat sera assurément trés coulant |

il g L

 —

Moelleux chocolat blanc,
coeur coulant fraise

as4t ®10MN =7MN ®abordable

m 150 g de chocolat blanc
vegan m 160 g de fraises

m 4 c. a café bombées de
confiture de fraises 200 g
de tofu soyeux m 5 c. & soupe
d’huile d'avocat, de colza

ou de pépins de raisinsm 60 g
de farine m huile neutre.

Préchauffez le four

@ 250 °C. Concassez

le chocolat, puis faites-le
fondre dans I'huile

au bain-marie. Mixez le tofu
etincorporez-le au mélange
précedent. Ajoutez 35 g

de farine et amalgamez.

Huilez et farinez 4 moules

individuels & muffins
etrepartissezla pate
dedans. Déposez 1c.

& cafe de confiture

au centre puis
enfournez 7mn.
PatientezZmnala
sortie du four, puis
renversez les moules sur
des assiettes a dessert.
Rincez rapidement les
fraises, sechez-les puis
equeutez-les. Coupez-
les en petits morceaux
etrépartissez-les autour
des moelleux.

Cake citron glacage limoncello

&b ®20MN =1H €1H @®bonmarché

m 2 citrons biom100 g

de yaourt de soja nature
m 120 g de farine de riz
w100 g de compote

de pommesm100 g

de sucre de canne blond
w 80 g d'huile de coco
vierge m 35 g de purée
d'amandes blanche m1c.
a soupe d'extrait de vanille
m 1/2 sachet de levure
chimique = huile neutre.
Pour le glacage :m1c.

@ soupe de limoncello

m 3 c. a soupe de sucre
glace mfeuilles de
mélisse (facultatif).

Préchauffezle four

@ 145 °C. Faites fondre
'huile de coco. Versez-la
danslebold'unrobot
avec la compote,

le yaourt, le sucre,

110 g de farine, lalevure,

Sans alcool 7 A

: - e SN _~~'-_.j. ; ;.-. b
B 8 220 . Yo i
3 - . : v LA L ‘.,._
B Remplacez le imoncello par autant de jus ;.

de citron pressé et filtré au chinois. Sile glacage |

lapurée d'amandes

et l'extrait de vanille,
Nettoyez les citrons.
Répez-enle zeste et pressez
1fruit. Ajoutez zestes et jus
aumelange precedent

et mixez bien le tout enune
texture homogene. Versez
dans un moule & cake huilé
et farineé puis enfournez 1h.
Sortezle cake du four
etlaissez-le reposer
environ 1h, jusqu'é complet
refroidissement.
Préparezle glacage:
deélayez le sucre dansle
imoncello, coupez |e citron
non presse entranches,

et recoupez-lesen4.
Démoulezle gateau

sur un plat de service.
Glacez-le puis décorez-le
des tranches de citron

et, sivous le souhaitez,

des feulilles de mélisse.

J

M est trop fluide,

A

ajoutez un peu plus de sucre.®

.
- - -
Nt L
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ou 1/2 féve tonka rapée.

4

Ajoutez dans lo pdte 1/2 c. & café |
de cannelle moulue ou de 4 épices,

L

Madeleines au petit épeautre
en coque de chocolat

®12 ®20MN #%2H =15MN €2H ®bonmarché

m 125 g de farine de petit
épeautre m 200 g de
chocolat de couverture
m1banane m130 g de
margarine =125 g de sucre
complet m1/2 sachet de
levure chimique m1c.

a café de bicarbonate de
sodium m 1 pincée de sel.

Faites fondre lamargarine.

Badigeonnez-en
legéerement 12 empreintes
d'un moule @ madeleines et
réeservez aurefrigerateur.
Ecrasez la banane puis
mixez 110 g de chair avec
le sucre, la farine, lalevure,
le bicarbonate, le selet le
reste de margarine. Versez
dans un saladier et placez
2 haurefrigérateur.
Préchauffezle four

@ 250 °C. Remplissez les
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moules de pate jusqu'c
142 mmdes bords.

Reglez la température

du four @220 °C puis
enfournezimmeédiatement
4 mn. Reglez ensuite
latempeérature & 200 °C

et poursuivez la cuisson

6 a8 mn, jusqu'ace gue

les madeleines soient

bien bossues et dorees.
Démoulez-les dés la sortie
du four et aissez-les
complétement refroidir

sur une grille environ 1h.
Cassezle chocolat

en morceaux puis faites-les
fondre au bain-marie.
Trempez-y le dessous des
madeleines et retournez-les
sur une grille pour

les caler téte enbas.
Laissez figer environ 1h
avant de déguster.

Riz crémeux au lait
d’‘amandes et nougatine

anlt ®25MN = 45MN €40MN
#2H ®bonmarché

m150gderizrondmi1lde
lait d’amandes nature

m 15 cl de créme d'amandes
= 60 g d'amandes entiéres
décortiquées m50 g

de pistaches nature
décortiquées m50 g de
cerneaux de noixm 250 g
de sucre de canne blond

m 1c. a soupe de vinaigre
blanc m 1 gousse de vanille.

Fendezla gousse de vanille
puis extrayez-enles graines.
Mettez le tout avec lelait
d'amandes dans une
grande casserole et portez
& ebullition. Transferez

dans une autre casserole
avecleriz. Cuisez 40 mn

¢ feudoux et & demicouvert,

enremuant freguemment
alacuillere enbols.
Coupezle feuy, retirez

la gousse de vanille
puisincorporez 100 g

de sucre. Laissez reposer

10 mn & couvert. Ajoutez
lacréme d'amandes

et melangez bien. Versez
dans unplat et laissez
refroidir environ 30 mn.
Placez 2 hauréfrigérateur.
Faites fondre le reste

de sucre, le vinaigreet 2 c.
asoupe deaudansune
casserole anti-adhesive.
Remuez l'ustensile de temps
entemps jusqud obtenir

un caramel blond. Déglacez
avec?c.asoupe deau

et melangez vivement

a la cuilléere enbois sur le feu.
Concassez les fruits secs
au couteau puis ajoutez-les
au caramel. Melangez

pour bien les enrober

et versez encouche

sur une grande feuille

de papier cuisson. Laissez
refroidir puis concassez

en eclats. Parsemez-en

le riz au lait bien frais servi
dans 4 ramequins.




BMAstuce anti-qaspi
| Sélection_nez les cerneaux
\\les plus beaux pour recouvrir
la ganoche Utilisez ceux

ui sont c Casses pour les
»1/1 =P

réduire en poudre.

Tarte ganache au praliné pécan

anb6 ®30MN %3H ww35MN @abordable

m 200 g de margarine m 225 g de une boule de pate homogene. supérieur. Poursuivez |a cuisson
farine m 120 g de sucre glacem50 g Placez-la 1Th aurefrigerateur. 20 mn. Laissez completement
de cacao en poudre = 25 g de Préchauffez le four a 180 °C. refroidir ala sortie du four. =
son d'avoine m 1 pincée de sel. Abaissez la pate au rouleau ¢ Préparez la ganache: cassezle
Pour la ganache : 350 g de 8 mm d'épaisseur entre 2 feulilles chocolat en morceaux et faites-les
cerneaux de noix de pécan de papier cuisson ou sur une fondre dans la creme. Mélangez
m 25 cl de créeme végétale m300 g surface farinée. Transfeérez-la jusgu'a l'obtention d'une ganache
de chocolat au lait vegan. dans un moule a tarte tapisse lisse. Mixez en poudre 100 g

du papier cuisson du dessous de cerneauy, incorporez-la et
Mélangez la farine et le son ou badigeonné de margarine. laissez completement refroidir.
d'avoine. Travaillez-les au robot Piquez la pate a la fourchette, Garnissez le fond de tarte
ou alamainavec lamargarine en disposez dessus une feuille avec la ganache et rangez
parcelles, puisincorporezlesucre,le  de papier cuisson lestee de harmonieusement le reste
sel etle cacao. Péetrissez engjoutant poids puis enfournez 15 mn. de cerneaux dessus. Placez
2 ou 3c. asoupe deau pour obtenir Retirez les poids et le papier aumoins 2 h aurefrigérateur.

Maxi Cuisine 89



VEGANS & GOURMANDS

Contrastes Chocolates Y- .

\Réalisez des copeaux de chocolat au laitd

S9iou de chocolat blanc vegan a l'aid

% d un eluche-legumes et parsemez-e

5:. iv
e

Mousses au chocolat

ant ©10OMN wS5MN #4H @®abordable

m 150 g de chocolat noir
m 60 g de cacao amer

en poudre = 3 avocats
mirs a point m 30 cl de
créme de noix de coco

m 15 cl de sirop d'agave
oud’'érable m 3 c. a soupe
d'huile de coco vierge.

Concassez le chocolat

et faites-le fondre dans une
casserole avec!|'huile de
coco. Coupez les avocats
en 2 etrecuperez lachair.
Reunissez le tout avecle
cacao etlesirop d'agave,

90 Maxi Cuisine

puis mixez suffisamment
pour bien emulsionner
'appareil. Repartissez
dans 4 verrines et placez
4haurefrigéerateur.
Versez lacréme de coco
dans un petit saladier

et placez-le 10 mn

au congelateur. Montez-la
ensuite au batteur pour
qu'elle double, voire
triple de volume.
Déposez1c. asoupe

de chantilly coco surles
mousses et degustez
sans attendre.

?’&

. M es mousses au dermer moment

["d

Smoothies avoine-kiwi

&t ®I10MN

m 6 kiwis extra-miirs

m 75 cl de lait d'avoine bien
frais m 1 petit avocat mar

@ point m 1,5 c. @ soupe

de sirop de canne.

Coupezleskiwisen 2.
Reservez un demi-fruit pour
le dressage, et réecuperez la
chair des autres morceaux
0 la petite cuillere. Mettez-la
dans le bol d'un mixeur.

Plus rafraichissant ?

@ bonmarché

Prélevezlachair

de l'avocat et gjoutez-la.
Versez le sirop de canne
et le lait d'avoine, puis
mixez en emulsionnant
bienla préparation.
Répartissez dans 4 verres.
Pelez le demi-kiwiréserve
et coupez-le en petits
morceaux. Disposez-

les sur les smoothies

et servez sans attendre.

Pour une version frappée et plus

légére, ajoutez 6 & 8 glacons

au moment de mixer.




Cheesecake glacé aux fraises

axb6 ®15MN w5MN %¥6H €5MN ®assezonéreux

m 250 g de tofu soyeux = 200 g de les 2 préparations et tassez sur le fond de pate et placez

sablés vegan m 250 g de sucre glace le mélange obtenu au fond aumoins 6 h au congelateur.

m 250 g de fraises bien mires m 25 cl d'un cercle @ bord haut posé sur Démoulez le gateau: juste avant

de créeme végétale, épaisse de un plat chemisé de papier cuisson. de servir, passez lalame d'un

préférence m 200 g de chocolat noir Réservez aurefrigerateur. couteau trempeée dans de l'eau

m 15 cl de sirop de fraises artisanal. Rincez rapidement les fraises, chaude entre le cheesecake
epongez-les puis egueutez- et le cercle. Posez-le sur unplat de

Concassez le chocolat et faites-le les. Mixez-les avec le tofu, la service et patientez 5S¢ 10 mn. Servez

fondre au bain-marie. Mixez creme et le sucre glace. Une fois nappée d'un peu de sirop de fraises

les sablés en poudre. Melangez 'apparell bien lisse, versez-le et proposez le reste de sirop @ part. \

= "

.

Procurez-vous des fraises de variét
différentes pour décorer votre
cheesecake avec gourmandise. »

"

Présentation soigneée *
esh >
-

Infusez le thé comme habituellement
puis versez-le dans un pichet rempli
de glacons. Ce sera la boisson

. A idéale pour accompagner le dessert
sans multiplier les exces. La saveur
; acidulée de la framboise se fondra

' dans le plaisir glacé de la fraise.

Thé vert violette framboise,

. Tea Heritage, 1,75 € le sachet.
gl (Adresse page 98)




VEGANS & GOURMANDS

W Utilisez des fruits frais bien mars
8 'en saison (cassis, mdres, myrtilles,
5 S framboises...), que vous congelerez en
| méme temps que les bananes. Vous

pouvez decorer vos coupes avec des
fleurs comestibles, comme des penséees.

Coupes yaourt, fruits rouges et acai

asst ®I1S5MN %5H ®abordable

m 600 g de yaourt brassé nature Pelez les bananes et coupez-les Répartissez le yaourt au lait de
au lait de coco m 200 g de fruitsrouges  enrondelles. Posez-les a plat sur une coco dans 4 coupes. Réservez

surgelés m 3 c. a soupe de poudre assiette chemisee de papier cuisson 4 cerneaux de noix. Cassez ceux
d'acai® 3 bananes m 6 c. a soupe et placez aumoins 3hau congelateur.  restants en eclats puis repartissez-
de flocons d'avoine m 3 c. @ soupe Mixez les fruits rouges, les bananes, les dla surface du yaourt avec une
de cerneaux de noix de pécanml1a2c. lesiropetlapoudre d'acal. Ajoutez partie des flocons d'avoine. Déposez g
a soupe de sirop d'agave ou d'érable. 10 15 cld'eau pour detendre 1boule de glace sur chaque coupe. :
la préparation. Versez-la dans un bac Parsemez le tout dureste de flocons r

et placez aumoins 2haucongélateur. etdécorez d'1cerneau de noix.

_ Y S F 9 7 2 1
,_T’,N,T.”.) 1" ']
: PN\ ! 4 ) s | “ i
SR 1 iR L'

.
>

31
)
— i — — Y S— |

-




Glace fraises-menthe

&6 ®I5MN w5MN @THO0S5 #6H ®abordable

m 375 g de fraises

m 3 branches de menthe
m 60 cl de lait de coco

m 30 cl de creme de coco
m 15 cl de sirop d'agave
m 45 g de fécule de mais.

Fouettezle lait de coco,

le sirop d'agave et la fécule
dans une casserole.

Portez & ébullition tout

en continuant de battre.
Lorsque la préparation bout
et epaissit, retirez du feu.
Rincezrapidement

les fraises, epongez-les
puis equeutez-les. Lavez
lamenthe, sechez-la et

Plus de gout} e —

Pour renforcer la saveur de la menthe, vous

pouvez remplacer le sirop d'agave par

effeuillez-la. Mixez le tout
avec la creme de coco.
Ajoutez le mélange
precedent et mixez de
nouveau. Laissez reposer
Thenviron, jusgqu'd

complet refroidissement.
Versezdans un large
contenant plat et placez

2 h au congélateur. Mixez
de nouveau etreplacez
aussitot 4 h au congelateur.
Sortezlaglace

du congélateur et laissez-la
reposer S mn. Servez

avec une cuillere a glace.
Vous pouvez décorer

de feuilles de menthe.

L

deux fois plus de sirop de menthe artisanal
incolore. Si vous n‘aimez pas la menthe,

remplacez-la par de la verveine ou du basilic.

Ou la trouver ?

La gomme de guar est un épaississant
it et un stabilisant extrait d'un haricot.

Vous trouverez cette poudre
en magasin bio ou en ligne,

ile flottante

ast ®@20MN w5MN &1H #2H

m 75 cl de lait de soja

@ la vanille m7 cl d'eau de
pois chiches en conserve
m 40 gde sucreglaces1c.
a café rase de gomme

de guar m75 g de sucre

de canne blond m 35 g de
fécule de mais m1c. a café
de jus de citronm1c. a
soupe d'extrait de vanille
m 6 c. a soupe de sauce
caramel =75 g de pralin.

Mélangezle sucre de canne
et 20 g de fécule. Portez

a ebullitionle lait de soja
avec |'extrait de vanille, puis
versez peu dpeule melange
précedent en fouettant.
Remuez a feu moyen
jusqu'a epaississement.
Versez dans un contenant
froid et laissez refroidir 1h.

@ bonmarché

Placez aumoins 2h
aurefrigerateur.

Fouettez au batteur I'eau
de pois chiches avecle
reste de fécule etla gomme
de guar. Lorsque le melange
blanchit, versez le jus de
citron et continuez de battre
jusgu'al'obtention d'une
texture ferme. Incorporez
le sucre glace peu @ pelu
sans cesser de tourner.
Divisez la préparation

en 4 quenelles. Faites-les
cuire au micro-ondes

10 secondes @ 200 W

pour les raffermir

etles faire gonfler.
Répartissezlacréme

dans 4 assiettes creuses.
Dressez lesiles dessus,
nappez de sauce caramel
et parsemez de pralin.
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. Mini-gateaux fourrés rhum-coco

Pour un tapioca rose, remplacez
le sucre de coco et 15 cl de lait par
15 cl de sirop de fraises artisanal.

ant ®25MN w45MN 81H
#%1H ®@abordable

= 3 c. a soupe de rhum Versez dans le moule, puis
ambré m 300 g de confiture enfournez 45 mnenviron,
de noix de cocon300g afinque le biscuit cuise
de yaourt brassé végétal & coeur et dore bien.
@lanoix de cocom150 g Laissezreposer1h
de chocolat noir m 3 c. environ, jusqu'a complet
@ soupe de sirop de canne. refroidissement. Placez
Pour les palets : m3bananes  Thauréfrigerateur pour
= 300 g de farinem300 g le raffermir. Détaillez le
de sucre de canne biscuit en 8 palets en vous
blond = 25 cl d'huile de servant d'unemporte-piece
coco vierge m 1,5 sachet de 6 @8 cmde diameétre.
de levure chimique Mélangez le rhum, le sirop
m 1 gousse de vanille. et2c. asoupe deau
dans une assiette creuse.

Préparezles palets: Dans une autre, fouettez
préchauffezle four@180°C.  laconfiture de noix
Huilez léegerementun plat de coco et le yaourt.
rectangulaire. Extrayez Trempez rapidement
les graines de la gousse & palets de biscuit dans
de vanille, mélangez-les le rhum, déposez-les sur
aveclalevure et la farine. une assiette de service
Pelez les bananes puis et garnissez-les de creme
ecrasez 200 g de leur chair. au yaourt. Imbibez les
Mixez la farine, la chair de palets restants derhum
banane et le sucre. Faites et coiffez-enles premiers.
fondre le reste d'huile, Hachez le chocolat et

. . ajoutez-la et actionnez parsemez-en les gateaux.

TGPIOCO'COCO'fr aises de nouveaul'appareil. Servez ouréservez au frais.

&s4t ®I5MN = 15MN €£30MN
#%2H ®©abordable

u 10 c. & soupe de tapioca 4 verrines. Placez 2h
m 1,5 | de lait de coco au refrigérateur.
m 200 g de sucre de coco Rincez délicatement
m 375 g de fraises w150 g les fraises, épongez-
de gelée de groseilles les puis equeutez-les.
u1c. a soupe de pistaches Réservez-en 4 belles
nature décortiquées. pour la présentation,
hachez le reste et cuisez-
Portez a ébullition les 5 a10 mndansune
le lait et le sucre de casserole avecla gelée de
coco. \Versez le tapioca grosellles. Laissez refroidir et
enpluie dedans et reservez aurefrigerateur.
melangez 7mn @ feu doux, Servezle tapioca bien frais
jusgu'a ce qu'ildevienne surmonteé de la compote ~ = i
transparent et soitbiencuit.  defraises. Decorez avec . L erlus corse ?
Laissez refroidir environ les fraises réservées . Remplacez I'eau du sirop par du cafe fort, —
30 mn. Mélangez bien coupées en tranches et les ERRNRRERI /0L aurez alors un parfum plus prononce =%
etrépartissez dans pistaches concassées. St e o N |
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Cremes liégeoises noix-érable-tonka

ant ®W25MN = 5MN #12H @©aqassezonéreux

m 300 g de purée de noix = 8 cl de sirop
d'érable m1féve tonka m 1 banane
verte m 30 cl de créeme de soja nature
m 375 g de tofu soyeux m75 g de
chocolat noir m 3 c. @ soupe de sucre
glace m1c. a soupe d'huile de sésame
grillé m1 pincée de flocons de sel.

Commencezlarecette la veille:
pelezlabanane puis écrasez 125 g
de sa chair, mixez-la finement

Consell
Les flocons de sel, type sel de Maldon,
ont une salinité tres douce

A défaut, utilisez de la fleur de sel.

et possedent une texture croustillante.

au robot avec le tofu, I'huile, 50 g

de purée de noix et 4 cl de sirop
dérable. Repartissez dans 4 verrines.
Mélangez la purée de noix et le sirop
d'érable restants ainsi que les flocons
de sel dans une petite casserole ¢ feu
doux, pour liquéfier le tout. Versez sur
la préparation précedente et placez
toute la nuit au réfrigérateur.
Terminezlarecette le jour méme:
versez lacreme de soja dans

A

‘. - .

un cul-de-poule, placez 20 mn
au congelateur. Répez la feve tonka.
Montez la créme froide en chantilly.
Lorsqu'elle devient ferme, incorporez
peu apeule sucre glace etla féeve
tonka. Placez-la dans une poche
munie d'une douille cannelee.
Surmontez les cremes de chantilly.
A l'aide d'un épluche-légumes,

taillez le chocolat en copeaux et
repartissez-le. Servez sans attendre.

-

bon accord

De finesi%s, une bouche sucrée et
un cepage chardonnay bien représente,
I'expérience est compléte. Les notes de fruits
blancs arrivent en fin de dégustation, de quoi
contrer les saveurs tres sucrées d'un dessert.
Cremant-de-limoux,
Maison Aguila, 6,90 €.
(Adresse page 98)

L'abus d’alcool est dangereux pour la santé.
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'BONNES ADRESSES

Par Marine Couturier

10 sources dinspiration
pour cuisiner vegetarien

Pas toujours facile de savoir par ou commencer quand on veut se lancer dans la cuisine
végétarienne. Heureusement, de nombreux supports existent pour vous accompagner!

DES LIVRES MALINS

@é Le grand livre de la cuisine

Vo VEGETARIENNE
25 pEs CINQ CONTINENTS

N
4
Armm Mt Setan. | wit - Tav -a.u
V( n»-lmunnumm-r xumu

Pastda, iaam i basm. Mo amn, vmiy, warn oy e —.-N

« Ma cuisine végétarienne « Le grand livre « Vegetarien sans carences »
pour tous les jours » de la cuisine vegétarienne Remplacer les protéines animales par
Comment manger vegetanen et des cing continents » des substituts végéraux ne s’ impro-
¢quilibré sans se compliquer la vie ? Cet ouvrage collectif recense plus de vise pas. Modifier radicalement son
Comment associer les aliments selon les 150 grands classiques revisités a la alimentation peut perturber le méta-
régles de la diéétique ? A travers plus mode végétale, mais aussi de plats plus bolisme ou faire prendre du poids.
de 500 recettes et des informations sur originaux. On apprécie les nombreux ~ Pour vous aider a acquérir de nouveaux
I’équilibre nutritionnel, ce livre répond ~ pas a pas pour maitriser tous les gestes réflexes culinaires, ce livre comporte
a toutes ces questions, et bien plus. et les informations sur les ingrédients. 80 recettes saines et équilibrées.
« Ma cuisine végétarienne pour « Le grand livre de la cuisine « Végétarien sans carences », du
tous les jours », de Garance végétarienne des cing continents >, Dr Arnaud Cocaul et Isabelle de
Leureux, éd. La Plage, 24,95 €. éd. Mango, 29,95 €. Vaugelas, éd. Albin Michel, 17,90 €.

UN SITE COMPLET

1, 2, 3 Veggie

Ce site tres complet présente des recettes de lentrée au dessert, mais pas seulement !
On y retrouve aussi des conseils pour remplacer la viande, le poisson ou débuter
en cuisine veggie, des astuces pour cuisiner les algues ou faire une sauce Béchamel
végétale, ou encore des interviews de chefs qui évoquent leur engagement pour la
cuisine végérale et présentent leurs meilleures recettes. 123veggie.fr
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Eva lespetitsplats

I:Zcologie, protection animale, cui-
sine, conseils, le tout saupoudré d'une
bonne dose d’humour : c’est la recette
gagnante d’Fva, qui a ouvert sa chaine
YouTube il y a presque quatre ans. On
y retrouve des dizaines de vidéos, la plu-
part du temps courtes, pour préparer
de bons petits plats vegan. Notre préfé-
rée ? Celle ou elle casse les idées recgues
sur le tofu et nous donne sa recette de
boulettes de tofu épinards et menthe.
Sur Youtube.com : Eva lespetitsplats

Cuigine NEGETALE

ym//.wm/////« 8, Loy

Le cul de poule

Blogueuse et professionnelle de la
restauration, M¢élanie a aussi créé sa
chaine YouTube. Elle y partage ses recettes
vegan comme celle du tofu maison, de la
focaccia a [épeautre, romarin et sauge ou
du fraisier. Elle donne aussi des conseils
pour faire ses courses sans se ruiner, tient
des chroniques sur le mode de vie vegan
et partage son parcours |'ayant menée de
traiteur carné a vegan convaincue.

Sur Youtube.com : Le cul de poule

O

Free the Pickle

Rien que le nom du blog annonce la cou-
leur : « Libérezle cornichon », ou plutot
les cornichons, dans lalangue de Moliere.
Le site est tenu par Natacha et Daniela,
deux amies passionnees de cuisine et de
photo. Sur la plateforme, on retrouve des
recettes sucrées et salées végétariennes,
parfois vegan, toujours faites maison et
avec des produits de saison.

Freethepickle.fr

Clemfoodie

Clémentine ne se décrit pascomme vegan
ou végétarienne, aflirme ne pas avoir
mang¢ de viande depuis des mois, mais
ne s'interdit pas de le faire dans le futur.
Elle prone une alimentation basée sur ce
qui nous fait nous sentir le mieux et, pour
elle, cela inclut beaucoup de légumes,
des fruits, des céréales et, avec parcimo-
nie, des ceufs, des produits laitiers et du
poisson. Sur son blog, on retrouve une
sélection de ses recettes favorites.
Clemfoodie.com

W
CLEMFOODIE
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Pour vous aider a prendre le chemin
d’une alimentation plus végétale,
I'application Vegg’'up est trés simple :
apreés vous avoir poseé quatre questions,
elle vous fait des recommandations
personnalisées de recettes parmi plus
de 4 000 disponibles. Lapplication
délivre aussi des informations
nutritionnelles et géolocalise
des restaurants avec une offre
végétarienne autour de chez vous.

« \legg'up », telechargeable
gratuitement sur Apple et Android.

Un podcast

Le blog « Devenir végétarien en
90 jours » se décline depuis le mois
de janvier en podcast éponyme,
anime par Alexandra Balique,
diététicienne nutritionniste. Ici, pas
de recettes en tant que telles, mais
des conseils pratiques sur différents
thémes : «Les lentilles, les choisir,
les cuisiner, les conserver » ; «Les
bienfaits du millet » ou encore
« Les crépes équilibrées ».

« Devenir vegetarien en 90 jours »,
telechargeable gratuitement
sur Google Podcasts.
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CARNET D’ADRESSES

p. 6-7 News a déguster

Hari&Co, en supermarches et sur Hari-co.com
Monoprix, sur Monoprix.fr

Franprix, sur Franprix.fr

Herta, en supermarches et sur Herta.ir

Bordeau Chesnel, en supermarches et sur Bordeau-chesnel.com
Findus, en supermarches et sur Findus.fr

Picard, sur Picard.fr

Violife, en magasins bio et sur Violifefoods.com/fr
Biogroupe, en magasing bio et sur Biogroupe.com
Carte nature, sur Carte-nature fr

Planta fin, en supermarche et sur Plantafin.ir
Kazidomi, sur Kazidomi.com

Bertyn, en magasins bio et sur Bertyn.eu/fr

Eatic, disponible sur iOs et Android.

p. 28-31 Tout savoir sur les « viandes végétales »
Markal, en magasins bio, supermarches et sur Markal.fr
Les Nouveaux Fermiers, en GMS, points de verite

a retrouver sur Lesnouveauxfermiers.com/nous-trouver
Kazidomi, sur

p. 44-45 Les 10 regles d’or pour équilibrer son alimentation
Laurence Plumey, Professeure de nulrition & |'Ecole de diététique

de Paris et fondatrice d'EPM Nutrition. Auteure de « Le Grand Livre

de l'alimentation », « Comment maigrir heurewux », « Le Monde
mervellleux du gras #, « Sucre, gras et sel », ed. Eyrolles.

« Ma bible de I'alimentation végétarienne, fiexitarienne et
végétalienne », d’Anne Dufour et Carole Gamier, ed. Leduc.s.

« Je mange veggie », d'Ona Maiocco, éd. Eyrolles.

p. 57 Les steaks veges passent a la moulinette
Soy, en magasins bio et sur Soy.fr

Beyond Meat, en magasins bio et sur Mybeyond.fr

La Gaulois végétal, en GMS et sur Legaulois.fr

Herta, en GMS et sur Herta.fr
Sojasun, en GMS et sur Sojasun.com

p. 70-73 Les villes les plus veggies du monde

Happy Cow, sur Happycow.net

Article rédigé avec I'aide d’Anissa Ayadi, traiteure et cheffe
a domicile, accompagnante dans la création de menus.
Instagram : @saisone_paris ; e-mail : saisoneparis@gmail.com

p. 96 Inspirations

« Ma cuisine végétarienne pour tous les jours »,
de Garance Leureux, ed. La Plage, 24,95 €.

« Le Grand Livre de la cuisine végétarienne des
cing continents », éd. Mango, 29,95 €,

« Végetarien sans carences », du Dr Arnaud Cocaul
et d'lsabelle de Vaugelas, ed. Albin Michel, 17,90 €.
123veggie.fr

Youtube.com, Fva lespetitsplats

Youtube.com, Le cul de poule

Freethepickle.fr

Clemfoodie.com

Bons accords

Chateau Bellerive, 1 route des Tourterelies,

33340 Valeyrac, sur Chateau-bellerive.com

Chateau Grand Moulin, 6 avenue du Maréchal-Gallieni,
11200 Lézignan-Corbieres, et sur Chateaugrandmoulin.com
Chéateau La Salagre, 24240 Pomport.

Kali Kombucha, en magasins bio.

Vignerons des Terres secrétes,

158 rue des Grandes Vignes, 71960 Prisse.

Deck & Donohue, chez Monoprix el en caves specialisees.
Maison Aguila, sur Maisonaguita.fr

Tea Heritage, points de vente a retrouver sur
Teaheritage.fr/pages/point-de-vente

Vos magazines preféeres
pour 9.99 € / mois.
Zéro engagement.
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Une application, un abonnement,
1600 journaux et magazines en illimiteé.
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