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Faire voyager les sens tout en respectant I'environnement et

les animaux d'élevage, et en mangeant plus sain : c'est le pari
de la Semaine Tour du Monde d'Assiettes Végétales !
Chez vous aussi, adonnez-vous a une cuisine du monde
végétale.

Bon appétit !
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LISTE DES RECETTES

¥ ASIE

1. Tofu au sirop d'érable
2.Pois chiches croustillants
3.Wok de légumes

Y AFRIQUE

1.Misir Wot
2.Mafé a la sauce cacahueéete onctueuse
3.Féves citronnées a I'égyptienne

Y MEDITERRANEE

1. Paélla revisitée aux flageolets
2.Moussaka de lentilles
3. Falafels en bol

Y AMERIQUE

1.Jambalaya aux haricots rouges
2.Fajitas de haricots rouges et sauce
Tex-Mex

¥ INDE

1. Dahl crémeux de pois cassés
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7 TOFU ——
6\/ lr VEGETALES 1

Cap Veggie MARINE SOJA- SIROP D'ERABLE -
POUR 4 PERSONNES

REPERES PREPARATION
© 6 ¢

. : 1 Préparations préliminaires
Prep. Cuisson Portion e Couper le tofu selon la taille voulue.
10mim 20 min = e Préchauffer le four a 180°C.

2 Réaliser le tofu mariné soja-sirop d'érable

e Couper le tofu en cubes de 2 cm par 2 cm

e Dans un bol, réaliser la marinade en mélangeant la sauce soja et
DENREES/QUANTITES le sirop d'érable.

o e Plonger les cubes de tofu dans la marinade. Vérifier que tous les
;g{:m"rmeso’as'mpdemb’e ......... 250 g cubes sont recouverts par la marinade et stocker au frais pour
SAUCE SOJA oo 60 m| I/aisser mariner pendant au moins 30 min.

e Egoutter le tofu et réserver la marinade.
e Saisir le tofu dans une sauteuse avec de I'huile
e Faire cuire le tofu a la sauteuse pendant 10-15 min jusqu'a ce

Fécule 480¢g L -
Sel et pOIVIe w...vvvvveecci. quantité suffisante qu'il soit dore

e Dans un bol, délayer la fécule dans l'eau.

e Verser la marinade avec le mélange fécule-eau sur le tofu et
porter a ébullition en fouettant jusqu'a obtenir une consistance
nappante.

e Servir le tofu caramélisé avec la sauce.




REPERES

© 6 €

Prép. Cuisson Portion

15 min 30 min 70g
DENREES/QUANTITES
Pois chiches croustillants
Pois chiches appertisés ............... 1 boite 5/1
PaPrika oo 128
Piment doux 8g
Sl i 168
HUIlE s quantité suffisante

2.

3.

POIS CHICHES CROUSTILLANTS ?,-\1
POUR 4 PERSONNES Vit

PREPARATION

1 Préparations préliminaires

Rincer les pois chiches. Réserver au froid.

Faire rotir les pois chiches et les boulettes
Préchauffer le four a 200 °C.
Mélanger les pois chiches avec I'huile, le sel et les épices.
Répartir les pois chiches sur une seule couche sur une plaque de
cuisson recouverte de papier sulfurisé. Veiller a ce gu'ils ne se
chevauchent pas pour gu'ils croustillent uniformément.
Enfourner la plague de cuisson au four préchauffé et cuire les
pois chiches pendant 20 a 30 minutes ou jusqu'a ce qu'ils
deviennent bien croustillants. Pour une cuisson uniforme, remuer
les pois chiches a mi-cuisson.
Une fois qu'ils sont bien croustillants et dorés, sortir du four.
Laisser refroidir légerement avant de les déguster en en-cas, en
salade ou comme garniture pour vos plats.

Dresser et servir

Le paprika et le piment doux peuvent étre remplacé par les épices
de votre choix pour avoir des pois chiches croustillants aux
saveurs mexicaines, orientales, asiatiques ou plus locales avec des
herbes de Provence saupoudrées en fin de cuisson par exemple.
Les pois chiches peuvent étre remplacés par des edamames
surgelées ou fraiches et précuites.

Pour une version sucrée - salée, ajouter a mi cuisson de la sauce
soja (diminuer le sel au départ) et du sucre roux et prolonger la
cuisson jusqu'a obtenir des pois chiches comme des chouchou
sucrés-salés.



@

WOK LEGUMES, EDAMAME, SOJA ?/‘\1
POUR 4 PERSONNES ST

REPERES

© 6 ¢

Prép. Cuisson Portion
60min 30min 350g

DENREES/QUANTITES
Nouilles

NOUINES ..o 120g
Huile d'0liVe ... 20 mL
Sauce

SAUCE SOJA. vt

Huile neutre

Huile de sésame.......ccccovvieiviviiiie, 20 mL
JUS de CItrON....ooceeeceeeeeeeeeee, 50 mL
Gingembre en poudre........ccocoooeiiinieinnn. 28¢g
Garniture

Pépites de soja (PST) ou émincés............. 100 g
SAUCE SOJA o 20 mL
0igNoNs SUrgelés......ccoovvvviveeeeeiiein, 80¢g
Carottes...........

Brocolis frais

Ail haché surgelé. ..o, 8g
HUile NeULre. ..o 10 mL
Bouillon de légumes.......c.cccocvvviviniennnc. 200 mL
Topping

Edamame. ..o 320¢g
HUITE. oo 168
Sl PM

PREPARATION

1 Préparations préliminaires
* Tailler les carottes en julienne épaisse (2mm). Réserver.,
e Couper le brocoli en grosses sommités et hacher les pieds.
e Effeuiller la coriandre.
* Préparer le bouillon de légumes.

2 Préparer les nouilles
e Faire cuire les nouilles selon les instructions du vendeur jusqu'a
cuisson al dente (enlever 3/4 min de la cuisson). Egoutter.
e Débarrasser dans un grand bol, ajouter I'huile neutre et mélanger
pour empécher les pates de coller. Réserver.

3 Réaliser la sauce
e Dans un saladier, mélanger tous les éléments de la sauce.
Réserver.

4 Confectionner la garniture

* Réhydrater les pépites de soja avec du bouillon : couvrir les
pépites de bouillon, porter a ébullition, puis laisser reposer 10
min dans I'eau chaude. Vérifier la cuisson puis vider I'eau.

e Faire cuire les sommités de brocolis a la vapeur pour les rendre
tendres, mais veiller a arréter la cuisson avant qu'elles ne
deviennent molles (environ 4 minutes).

* Dans une poéle, a I'huile, faire sauter a feu fort les émincés ou les
pépites de soja hydratées pour les colorer (5 min). Ajouter la
sauce soja et faire caraméliser les pépites de soja.

e Ajouter l'oignon, les carottes et les brocolis pré-cuits pendant 5
minutes pour les griller.

* Baisser le feu a moyen fort et ajouter les nouilles et la sauce.
Cuire en mélangeant jusqu'a ce que la sauce ait presque
totalement été absorbée par les nouilles.

e Débarrasser et respecter la procédure de fin de cuisson.
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@ WOK LEGUMES, EDAMAME, SOJA 7\

POUR 4 PERSONNES ST

REPERES

© 6 ¢

Prép. Cuisson Portion
60min 30min 350g

DENREES/QUANTITES
Nouilles

NOUINES ..o 120g
Huile d'0liVe ... 20 mL
Sauce

SAUCE SOJA. vt

Huile neutre

Huile de sésame.......ccccovvieiviviiiie, 20 mL
JUS de CItrON....ooceeeceeeeeeeeeee, 50 mL
Gingembre en poudre........ccocoooeiiinieinnn. 28¢g
Garniture

Pépites de soja (PST) ou émincés............. 100 g
SAUCE SOJA o 20 mL
0igNoNs SUrgelés......ccoovvvviveeeeeiiein, 80¢g
Carottes...........

Brocolis frais

Ail haché surgelé. ..o, 8g
HUile NeULre. ..o 10 mL
Bouillon de légumes.......c.cccocvvviviniennnc. 200 mL
Topping

Edamame. ..o 320¢g

PREPARATION

5. Dressage et astuces
* Mettre vos edamames dans un plat allant au four sur une seule
couche, arroser d'huile et de sel.
* Placez le plat au four préchauffé a 180 °C pendant 20 min ou
jusqu'a ce gqu'ils soient croquants. Réserver.
* Au moment de servir, parsemer d'edamames croustillants et de
coriandre fraiche




2 MISIR WOT (MIJOTE ETHIOPIEN AUX EPICES) Thi
VEGET}_\LES

Cap Veggie POUR 4 PERSONNES -

REPERES
© 6 ¢
Prép. Cuisson Portion

30min 30 min 350g

DENREES/QUANTITES

Misir wot

Bouillon de 16gumes.......cccoovvininincreinines 325mL
Lentilles Coraili. e 160g
Pulpe de tomMates. ..., 80¢g
Concentré de tOMAateS ..o 40g
OIgNON..coiirivrriiin 60g
Huile de tournesol 40 mL
Al 8¢g
Cardamome en poudre.........ccoierncinineen. 08¢g
Gingembre en poudre........cccnrncsinninns 04g
Piment de Cayenne. ... 04g
Cannelle 16¢g
Sl 16¢g
Atakilt wat (accompagnement)

CarOLLES ..o 5kg
Pommes de terres..

Chou blanc............... .
OIZNONS .

EAU o

Huile d'0liVe. ...,
Al
Gingembre moulu

Curcuma moulu..........

Cumin moulu...............
Cardamome MOUIUE. ..o 20g
Cannelle MOUIUE. ..o, 20g
SO e 40¢g

PREPARATION

1 Réaliser I'atakilt wat

e Dans une poéle, faire chauffer I'huile d'olive,
ajouter l'ail en purée, les épices, les oignons et faire
revenir 1 minute a feu vif.

e Ajouter les pommes de terres, carottes et chou
blanc, saler et bien mélanger. Faire cuire a feu
doux pendant 25 minutes a couvert en remuant
régulierement pour que le fond ne colle pas.
Ajouter un fond d'eau si besoin.

e Verifier que les légumes sont cuits, et rectifier
I'assaisonnement.

e (Conserver au chaud jusqu'au service.

2 Dressage et astuces
e Dans une assiette, servir 100 g de misir wot, 150 g
d'atakilt wat et I'accompagner de riz.
e Ajouter les feuilles de coriandres sur les lentilles.



MAFE AUX LEGUMES SAUCE CACAHUETE

@
o ONCTUEUSE

ASSIETTES
VEGETALES

Cap Veggie -
POUR 4 PERSONNES

REPERES PREPARATION
N 1. Préparations préliminaires

® 6 e Préparer un bouillon de légumes.

Prép. Cuisson Portion * Mixer la pate d'arachide, le concentré de tomate et le

60min 90 min 1508 pulpe de tomate avec le bouillon de légumes pour

1;Og obtenir une sauce crémeuse.

* Eplucher les oignons et les couper en petits morceaux.
* Laver les autres légumes, puis les couper en gros
. . Mmorceaux.
DENREES/QUANTITES
2. Réaliser le mafé
Garniture * Faites revenir a feu doux avec de I'huile les oignons
COUTEELLeS i 60 g pendant 5. minutes. ) ) )
CAIOUES oot 60 g » Ajouter l'ail et toutes vos épices, et faites revenir pendant 5
Navet (ou autre tubercule ou courge).......... 60 g minutes supplémentaires
Patate douce ou Patate .........cocccooevoevvveeenn.nn. 60 . ) ' , ,
EMiNCeé vegatal oo 120 gg * Rajouter ensuite tous vos légumes COupés en gros
morceaux, mouiller avec le mélange bouillon / pate

Sauce d'arachide / tomate et porter a ébullition.
Feuilllle de laurier ... 1 piece e Une fois I'ébullition atteinte, baisser le feu et laisser le
BOUION. ..o 400 mL . L . N
Huile neutre. 16 g mafé frémir pendant. 1h30 en mélangent de temps a
Pulpe de tOmate.. ... 160 g autre (surtout vers la fin).
Concentré de tomMate. ..o 16 g
OIgNON JAUNE....ciiiiiiiieeee e 80 g . .. L,
AL CONGEIE e 8 g 3. Marquer en cuisson les émincés
E‘mQEt AOUX- g 8 * Préchauffer le four a 150°C.

APIIKA oo g . . Ly N .
curcuma..om 2 * Repartir les eminces dans des plat a cuisson. .
GINGEMDIE....ocrvrrvesrsresseer 12 g e Enfourner les émincés végétaux pour 15 a 20 minutes pour
TIYM 28 les raffermir. Ajouter les émincés au reste du mafé et
Pate d'arachide ..o 120 g mélanger
Topping/ finition .

Cacahuetes grillées........cocoviiinninnnn, 2 4. Dresser et serwr
JUS € CItTOM.coeeeeeeseses e e s Vérifier la cuisson en testant vos plus gros morceaux de
g'elrbes (coriandre ou autre) . carottes. Les légumes doivent étre fondants.

€l : s . . . N .

POIVIE oo Ajouter le jus de citron et le sel, puis goUter et rectifier en
poivre, sel, épices, et acidité (avec du jus de citron).
Servir avec 150g de riz blanc ou de semoule (pour des
adultes ou des adolescents), avec les cacahuetes grillées en
topping, ainsi que des herbes éventuellement.




ASSIETTES
VEGETALES

FUL MEDAMES (FEVES CITRONNEE A
@ L'EGYPTIENNE)

POUR 4 PERSONNES

PREPARATION

REPERES 1. Préparations préliminaires

@ 6 A e Emincer les tomates et les poireaux.
e Emincer les oignons et légumes.

Prép. Cuisson Portion

55min 30 min 350g

DENREES/QUANTITES

e |aver et ciseler le persil et la ciboulette.

2. Recette
e Dans une poéle, verser |'huile d'olive et faire revenir les épices.
Ajouter les poireaux avec l'ail et faire fondre le tout pendant 20
minutes. Rajouter les tomates et cuire pendant 5 minutes.
e Ajouter les feves, les pois chiches, verser le bouillon et laisser
mijoter 10 minutes.

Base

Feves Ccongelées.......covcnnincnninenn, 400 g 3. Pour la sauce

Pois chiches CUitS.....c.coovvveiviviii, 200 . ) - N
1 2 e Dans un robot, mixer tous les ingrédients de la sauce. Godter.
4g Rectifier l'assaisonnement.

Piment d'Espelette......ccccvriininiinnn, 28¢g

Huile d'olive Tl 4. Dresser et servir

Bouillon de [6guUmes.........ccccovviviviiriininnn, 200 mL

Légumes
Tomates
Poireaux

e Réchauffer les pains selon la procédure.

e Servir dans une assiette creuse, une portion de légumes et
légumineuses. Verser la sauce. Compléter avec un pain et de la
salade verte.

5. Notes
e Le pain peut étre remplacé par des céreales (semoule,
boulgour ou quinoa).
e || est possible de ne mettre qu'une seule légumineuse et de

Sauce

Huile dolive. 25 (| remplacer la part de pois chiche par des feves.

JUS d€ CIrON...ccccccccccccccciicnnnnnnnn 40 mL e Siles tomates ne sont pas en saison, les remplacer par de la
All NACNE SUTBEIR. o 4g pulpe de tomate en dés.

Echalote. e 20g - . .

Sel 1g e Pour faciliter le dressage, mélanger les légumes et la sauce
PONIE.oo 1g directement avant le service.

Pour le dressage
PN PIA..veieee s 4 unités
Salade VErte. ..o 80g




7~
G\VJ PAELLA AUX FLAGEOLETS ?32351{231

POUR 4 PERSONNES -

Cap Veggie

N PREPARATION
REPERES . . T
1 Préparations préliminaires
® 6 ‘B * Pour les flageolets secs, les rincer, les mettre a tremper pendant
au moins 12h puis les laisser cuire pendant au moins Th. Godter

Prép. Cuisson Portion , . . . N .

. les flageolets pour s'assurer de la cuisson, ils doivent étre cuits et
ge h 30 min 2508 se tenir sans tomber en purée. Egoutter puis réserver.
12 Réaliser le bouillon de légumes si possible a partir d'une

(trempage + mise en place)

DENREES/QUANTITES
Paélla aux flageolets

RIZ 10N 8rain ..o 200g
POIVIONS IOUEZES ... 160 g
Petits pois écossés (frais ou surgelés) ..... 160 g
Haricots plats surgelés ou mange-tout... 80¢g

Flageolets SECS ...
ou flageolets cuits en conserve ... .
Coulis de tomates ..o,
OIZNONS i
Al s
Feuilles de laurier.........cccccevene.

Bouillon de légumes
Herbes de Provence

OFiIZaN. ittt
CUICUMA i

Safran de substitution (type rizdor) ........... 08¢g
Paprika fumé......cccoovieiceen, 08¢g
SO e quantité suffisante
POIVIE oot quantité suffisante
Topping

artichaut (facultatif) ....ocooveeeeeeeeeeeen, 60 g
CItron JauNe ..o 80g

garniture aromatique. Maintenir au chaud en attente
d'utilisation. Sinon faire chauffer l'eau et la maintenir tres
chaude.

Préparer les épices dans un grand bol.

Eplucher les oignons et I'ail et les émincer. Réserver.

Laver les poivrons rouges, les épépiner et les couper au cutter
en morceaux de 3 x 3 cm environ. Réserver.

Sivous utilisez des petits pois frais, blanchissez-les.

2 Réaliser la paélla aux flageolets

Dans une poéle, faire chauffer I'nuile, ajouter les épices et laisser
revenir pendant 1 minute a feu moyen tout en mélangeant.
Ajouter l'oignon, l'ail, les haricots et les poivrons puis les faire
suer.

Quand les légumes sont dorés, ajouter le coulis de tomate, les
herbes et les flageolets. Bien mélanger.

Ajouter les feuilles de laurier, mouiller avec le bouillon
aromatique de légumes. Mélanger bien et porter a ébullition.
Quand la préparation bout, ajouter le riz, bien mélanger et laisser
cuire a feu doux une vingtaine de minutes.

Mélanger de temps en temps pour que le riz n'accroche pas au
fond. Laisser cuire jusqu'a ce que le riz ait absorbé la grande
majorité du bouillon (a la fin, il peut rester un peu de liquide
comme une sauce; elle sera absorbée par le riz en maintien au
chaud).

Lorsque le riz est cuit, verser les petits pois et mélanger pour les
réchauffer et les garder bien vert.

Si vous le souhaitez vous pouvez ajouter des quartiers de cceurs
d'artichaut dans la préparation et en garder pour décorer le
dessus de votre plat.

Rectifier I'assaisonnement si besoin.


https://www.bloc-notes-culinaire.com/2018/10/egoutter.html

G\Q PAELLA AUX FLAGEOLETS T;fs:_n.\ssi

VEGETALES

Cep Veggie POUR 4 PERSONNES ~r

\ PREPARATION

REPERES
3 Dressage et astuces
® 6 ‘B * Servir dans une assiette avec une tranche de citron jaune.
* Pour une paélla relevée, ajouter du Piment d'Espelette avec les
Prép. Cuisson Portion -
. épices.

Se h 30 min 2508  Sivous n'avez pas de paprika fumé, vous pouvez le remplacer
12 par du paprika doux.

(trempage + mise en place)

DENREES/QUANTITES

Paélla aux flageolets

RIZ 10N 8rain ..o 200g
POIVIONS FOUZES ... 160 g
Petits pois écossés (frais ou surgelés) ..... 160 g
Haricots plats surgelés ou mange-tout... 80¢g
Flageolets SECS ...

ou flageolets cuits en conserve ... .
Coulis de tOMALES ..o
OIBNONS oot
Al s
Feuilles de laurier.........cccccevene.

Bouillon de légumes
Herbes de Provence

OFiZaN.c ittt
CUICUMA e

Safran de substitution (type rizdor) ........... 08g
Paprika fumé......cccoovieiceen, 08¢g
SO e quantité suffisante
POIVIE oot quantité suffisante
Topping

artichaut (facultatif) ....ocooveeeeeeeeeeeen, 60 g

CItron JaunNe ..., 80g



MOUSSAKA DE LENTILLES

P

Tnssmn:s 1

POUR 4 PERSONNES visérhiss

REPERES

© 6 €

Prép. Cuisson Portion
90min 45min 350g

DENREES/QUANTITES
Farce

Lentilles vertes CUites.......cocooovvvrieiernncs 240 g
Champignon........cccceiisseeee. 200 g
CarOtleS. ..o 80g

Oignons surgelés
Céleris branche ...

Concentré de tomate.....ccoevvvrieinieiennnns 12¢g
Concassé de tomate......ccoovvvevciciernnnns 240 g
Al SUIgeI& ... 168
SAUCE SOJA. vt 32mL
Huile d'0liVe ... 40 mL
2g
2g
PIMent dOUX......ccovuvvriririeieeeeeen, 12g
Sl PM
POIVIE Lo PM
Béchamel
Lait de soja nature sans sucre...............320 mL
Huile d'oliVe. ..o 20¢g
FariNe oo 20¢g
MUSCAAE ..o 04g
PErSil SEC... .o 6g
Levure maltée (ou fromage & défaut)...... 20g
Y= [ 32¢g
POIVIE v PM
Garniture
Huile d'0liVe........cooeieice 40 mL

Aubergine crues ou grillées/surgelées.... 800 g
Pomme de terre précuite en rondelle... 200 g
PM

PREPARATION

1 Préparations préliminaires

Hachez ensemble les carottes, les oignons et le céleri. Hachez les
champignons séparément jusqu'a obtenir de petits morceaux
pour la farce.

2 Confectionner la sauce béchamel

Faire un roux sans coloration avec I'nuile d'olive et |a farine.
Ajouter une partie du lait bien froid, et mélangez vigoureusement
au fouet pour éliminer tout grumeau. Ajouter le reste du lait.
Porter a ébullition et laisser cuire 10 minutes en mélangeant
constamment.

Ajouter le persil, la levure maltée, le sel et la muscade. Rectifier
I'assaisonnement en sel et en poivre. Débarrasser.

3 Confectionner la farce

Dans une poéle, faire revenir les champignons a feu fort avec
I'huile et du sel. Une fois les champignons bien dorés, déglacer a
la sauce soja.

Baisser le feu et faire suer les oignons, carottes, céleri avec I'ail (10
min). En fin de cuisson, ajouter toutes les épices de la farce
(origan, paprika, cannelle, piment) pour les faire revenir
légerement dans I'huile.

Ajouter la sauce tomate, les lentilles et le concentré. Porter a
ébullition, et laisser réduire jusqu'a avoir une farce compacte.
Rectifier I'assaisonnement.

4 Garnir les plats a gratin

Déposer une premiere couche de pommes de terre précuites en
rondelle dans le plat de cuisson. Saler, huiler.

Déposer les tranches d'aubergines en les faisant se chevaucher
légerement pour recouvrir les pommes de terres. Si les
aubergines sont crues, arroser les tranches d'huile et les saler
avant d'enfourner les bacs gastro pendant 15 min a 200 °C en
chaleur seche. Sinon, déposer juste les aubergines
grillées/congelées sur les pommes de terre.

Etaler la farce sur les aubergines, puis la béchamel.

Enfourner a 180 °C jusqu'a ce que la béchamel soit bien gratinée
(environ 30 a 45 minutes).



ed BOL DE FALAFELS, SAUCE A LA MENTHE (A
Cap Vegie POUR 4 PERSONNES
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. PREPARATION

REPERES 1 Préparations préliminaires
B e |a veille, faites tremper les pois chiches secs en les
@ 6 recouvrant de 3 fois leur volume en eau froide. Les pois
Prép. Cuisson Portion chiches doivent juste gonfler, mais ne doivent pas étre cuits.
12h 6/7min 90g e |e lendemain, égouttez bien les pois chiches gonflés et

2 TRliEls essuyez-les soigneusement pour éliminer I'humidité.
e Epluchez les oignons et lail, puis coupez-les en gros
morceaux.

DENREES/QUANTITES e Chauffez le four a 210°C

2 Réaliser les falafels et la sauce a la menthe

Falafels . . , . Lo
POiS ChiChes SeCs.........coiiicinciecinne 120 g * Sauce a la menthe: melangez tous les mgredlents dans un
Pois chiches gonflés (non cuits)................... 236g grand récipient et réservez.
Elﬁacpuel‘lture ...................................................... 12400gg ° Falafels : danS un mixeur, CombineZ |eS pOiS ChiCheS
OIBNONS. .o 40g égoutteés, les oignons, l'ail, le cumin, la coriandre en poudre,
Al 20g le piment de Cayenne (si désiré), le sel, le poivre, le pers”l la
PEISILoooeoeeeeoeeeeee e ee 16 . . . . . s . A
P 82 coriandre, et le jus de citron. Mixez jusqu'a obtenir une pate
Fécule de MaiS.......ooooooeeecoeeeeceseeseo 40¢ compacte avec quelques morceaux de pois chiches encore
Cumin en poudre. ... 15¢g visibles.
Coriandre en poudre... 06g A . . .
Paprika........ 04g o Form.ez des boules de pate de la tallle. d'une noix et
Jus de citron... o 2ml aplatissez-les légerement pour former des disques.
Sl e 348 e Pour la cuisson, vous pouvez les faire frire dans de I'huile
Levure chimique......cocvvvieieeccene 04g , . " , , .
chaude jusqu'a ce qu'ils soient dorés et croustillants ou les

Sauce & la menthe cuire au four préchauffé a 210°C pendant environ 7-8
Yaourtvggetal ............................................... 240 g minutes de chaque Cétéjusqu‘é ce qUIHS soient dorés.
ouyaourt ala grecque
MENTNE. ..o 60g
Al 6g | 3 Dressage et astuces

2-625’ e Dans un bol, placer 60 g de sauce, 3 falafels et accompagner
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d'une salade composée.

e \ous pouvez également accompagner avec un taboulé, des
dés de patates douces roties au paprika ou de la ratatouille
par exemple.
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Cap Veggie

JAMBALAYA AUX HARICOTS ROUGES ?A‘zleTT:S1
VEGETALES
POUR 4 PERSONNES A 4

REPERES

O 6 4
Prép. Cuisson Portion
20min 30 min 250¢g

DENREES/QUANTITES

Jambalaya aux haricots rouges

Riz 152 ¢
Haricots rouges en conserve ou surgelés.. 152 g
[ou Haricots rouges secs] 72 g

Oignons
ATl e
Huile d'olive
Carottes encube ........
Poivrons en laniere
Coulis de tomates ......ccocveevieecereeeeeeen,
Bouillon de Iégumes
Paprika doux
Paprika fumé
Cumin

LAUIIEN e

Piment de Cayenne ..., 04¢g
POIVI® ..o 12¢g
Dressage

Tomates fralches ...,
Oignons rouges frais (facultatif) ...
Coriandre ou Persil (facultatif)

PREPARATION

1. Préparations préliminaires

Si vous utilisez des haricots rouges déshydratés, faites-les
tremper la veille et cuisinez-les pendant 1h30.

Au robot, émincer les oignons, hacher l'ail, couper les carottes en
dés et les poivrons en lanieres ou en dés également. Réserver.
Tailler les tomates fraiches en demi rondelles ou en quartier tres
fins.

Hacher le persil ou la coriandre.

2. Marquer la cuisson le jambalaya

Dans une sauteuse, verser |'huile d'olive et faire revenir les
oignons avec les épices et le laurier pendant quelques minutes.
Ajouter I'ail, les carottes et les poivrons et mélanger I'ensemble et
laisser de nouveau cuire 5 minutes.

Ajouter le riz, le coulis de tomate, le poivre et le bouillon de
légumes. Mélanger bien I'ensemble. Porter a ébullition puis
baisser le feu et laisser mijoter a couvert pendant 18 minutes.

3. Terminer la préparation du jambalaya

En fin de cuisson ajouter les haricots rouges cuits.
Rectifier I'assaisonnement en épices, en sel et poivre.

4. Dressage et suggestions

Avant de servir, parsemer de tomates fraiches, oignons rouges
émincés et d'herbes.

Le jambalaya est un plat complet issu de la cuisine cajun
(Louisiane, sud des Etats-Unis).

Pour apporter du croustillant a cette recette, vous pouvez ajouter
dessus des brisures de chips tortillas ou des oignons frits.

Vous pouvez également remplacer les herbes fraiches par des
oignons verts pour apporter de la couleur.
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Cap Veggie

FAJITAS DE HARICOTS ROUGES ET
SAUCE TEX-MEX

7~

ASSIETTES
VEGETALES

POUR 4 PERSONNES

REPERES
O 6 4
Prép. Cuisson Portion
30min 30 min 200g
DENREES/QUANTITES
Galette pour fajitas
Galette pour fajitas ou wrap ........... 4 pieces

Haricots rouges et émincés végétaux

Haricots rouges déshydratés .................. 80g
[ou Haricots rouges en conserve ................ 160 g
E}OU]HOI’] de Iégumes ............ quantité suffisante
Emincé ou égréné végétal ...................... 160 g
HUile d'OlIVE oo, 1.2l
Légumes

Oignons

Poivrons

PREPARATION
1.

2.

3.

Préparations préliminaires
La veille, faire tremper les haricots rouges si déshydratés.
Hacher les oignons et I'ail, couper en dés les poivrons et les carottes.

Marquer la cuisson des haricots rouges et les émincés

Pour les haricots rouges en conserve : les égoutter partiellement et
réserver.

Pour les haricots rouges secs : égoutter et rincer les haricots rouges.
Marquer a l'eau froide et amener les haricots rouges a ébullition.
Fcumer la surface de la cuisson.

Ajouter du bouillon de légumes en cours de cuisson en fonction du
volume d'eau et en suivant les instructions du fabricant.

Pour les émincés : les plaquer au four avec de I'huile d'olive. Faire
cuire 15 a 20 minutes a 150°C. Réserver.

Confectionner la garniture
En sauteuse, faire revenir a I'huile les oignons hachés, puis ajouter les
poivrons, les carottes, I'ail, les épices. Laisser fondre pour obtenir la
consistance d'une tombée de légumes.
Ajouter le concentré de tomates, les tomates concassées et le mais.
Laisser mijoter 10 a 15 minutes. Réserver.
Si besoin, en fonction de Ia réaction de vos convives aux légumes,
mixer entierement ou partiellement les légumes.

4. Terminer la préparation des fajitas

Egoutter les haricots rouges. Garder un peu de fond de cuisson pour
éventuellement réhydrater la garniture en cours de service.

Dans la sauteuse, ajouter les haricots rouges a la garniture.

Laisser mijoter 'ensemble quelques instants. Vérifier la cuisson.

Hors du feu, ajouter les émincés.

Rectifier 'assaisonnement et la consistance.

Dressage et suggestions
On peut accompagner la fajita d'une salade
Si le mélange est trop liquide, on peut réduire la quantité de tomates
concassées ou servir un peu de riz dans la galette avant d'y déposer
la préparation.
Les émincés ou égrainés peuvent étre remplacés par la méme
quantité de haricots rouges cuits.



@ DAHL CREMEUX DE POIS CASSES

REPERES

© 6 ¢

Prép. Cuisson Portion

45min 45 min 350g
DENREES/QUANTITES
Dahl de pois cassé
POIS CASSES ...t 240g
OIgNONS ..t 160 g
CarotteS. .o 200g
Huile d'0liVe ..o, 25mL
Concentré de tomate........cccccvvvverrnnne. 12g
Tomates CONCASSEES......ovvvvviveriirinns 120 g
Bouillon de légume. ..o, 360 mL
Lait de COCO. i, 160 g
Yaourt de SOja. ..o, 160 g
ouyaourtd la grecque
AL e 8g
Piment de Cayenne......ccecoevivern. 04¢g
CUMIN. e 2g
CUMCUM. e 12g
Curry ou garam masala...........cccceeeenne. 6g
AU e 1 feuille
Sl 4g
Dressage

Coriandre fraiche (facultatif) ... 20g

ASSIETTES
VEGETALES

POUR 4 PERSONNES

PREPARATION

1 Préparations préliminaires
e Emincer les oignons, couper les carottes en rondelles.
Réserver séparément.
e Hacher l'ail. Réservez.
e |aver, essorer et réserver la coriandre.

2 Recette

e Faire dorer les oignons, I'ail et les épices dans une poéle
dans I'huile d'olive.

e Ajouter les carottes, le laurier et les pois cassés et faire
revenir le tout pour que tous les éléments soient
recouverts d'épices et d'huile.

e Ajouter le concentré de tomate, les tomates concassées
et le bouillon de légumes, couvrir au 3/4 et laisser
mijoter a feu moyen 30 a 40 minutes ou jusqu'a ce que
les pois cassés et les carottes soient Cuits.

e Rajouter le lait de coco, le yaourt de soja et le sel.
Mélanger.

e Couvrir et laisser mijoter 5 a 10 minutes a feu tres doux
en mélangeant régulierement. Retirer le laurier,
débarrasser et réserver au chaud.

3 Dresser et servir
e Faire chauffer du bouillon de légumes. En ajouter au
dhal s'il est devenu trop crémeux et mélanger.
e Dans une assiette creuse, servir une portion de riz puis
couvrir d'une portion de dhal.
e Surmonter d'une pincée (5 g) de coriandre fraiche,
servir.

1
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Assiettes Végetales a besoin de vous

Signez notre pétition nationale
A oo

[ 4
eie Partagez la pétition nationale :

Sur Facebook

Sur X (Twitter)

' Faites un don a Assiettes Végétales
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