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gourmand

term
délicieuse tar

Vinge- o +
pour lutter contre le

gaspi\\a
transformons No

de repas en recettes

une ratatouille non

coup de mixeur.

Pour :

6 personnes

ge alimentaire,
s restes

Tartinade

de lentilles vertes

es. Par exemple,

inée deviendra une
tinade en un

Difficulté :
Tres facile

Budget :
‘Bon marché

Temps de préparation : 10 min
Temps de cuisson : 20 @ 25 min

Ingrédients

+
+

+

1 carotte

300 g de lentilles
vertes

1 échalote

1c. asoupe
d’huile d'olive

2 C.asoupe

de graines de lin
Sel, poivre

clape | : Faire cuire les lentilles. Les placer dans

une casserole avec 3 fois leur volume d’eau froide
non salée. Porter a ébullition et laisser cuire 20 a 25
minutes.

étape 2 : Eplucher I'échalote et I'émincer.

clape 2 : Verser tous les ingrédients dans un mixeur :

les lentilles cuites, la carotte rapée, I'échalote émincée,

'huile d’olive, les graines de lin, le sel et le poivre.

clape 4 : Mixer jusqu’a obtenir une pate. Il doit rester
des petits morceaux. Si la consistance est trop
épaisse, ajouter une cuillere a café d’eau et mixer

a nouveau.



Salade
de Peves

a la menthe

Pour :

Difficulté : Budget :

6 personnes Tres Pacile Coitt moyen

Temps de préparation : 20 min

Ingrédients

+ 600 g de feves
fraiches

+ 200 g de féta

+ 1/2 bouquet
de menthe

+ 2 c.asoupe
de vinaigre
balsamique

+ 3 c.asoupe dhuile
d’olive

+ Sel, poivre, ail en
poudre

Temps de cuisson ;7 min

clape | : Faire cuire les feves dans de I'eau bouillante
salée pendant environ 4 minutes.

‘tape 2 : Egoutter les féves et les refroidir sous 'eau
froide. Les peler en les pincant entre le pouce
et l'index.

clape 2 : Faire une vinaigrette avec le vinaigre,
I'huile, le sel, le poivre et une pincée d’ail en poudre.

clape 4 < Ciseler la menthe et découper la féta
en cubes.

clape 5 : Mélanger tous les ingrédients dans
un saladier et servir.



Pour :
4 personnes

Difficulté :
Tres facile

Budget :
Coitt moyen

Temps de préparation : 10 min

Ingrédients

+
+

+
+

+ +

1litre d’'eau

10 champignons

de Paris

100 g de pate miso
125 ml de dashi
(bouillon de poisson
japonais)

1c. a soupe de mirin
(assaisonnement
japonais)

2 C.a soupe
d’algues wakame
séchées

1 échalote verte

250 g de tofu ferme

Temps de cuisson : 5 min

¢tape [ 2 Dans une casserole, porter I'eau et le dashi
a ébullition.

clape 2 : Mélanger le miso et le mirin dans un petit bol
et incorporer le mélange dans la casserole.

ctape 2 : Couper les champignons en morceaux

et les ajouter dans la casserole. Ajouter également
les algues wakame séchées. Baisser ensuite le feu
et continuer la cuisson pendant 5 minutes.

ctape 4 : Couper le tofu en dés et I'incorporer dans
la soupe.

clape 5 : Verser dans des petits bols et saupoudrer
la soupe de I'’échalote finement hachée.



L’iu{ro w +
|| existe dorénavant

un certain nombre
onnant des

: lications d
d’lcai‘ep& de recettes avec ce
qu'il reste dans les placard§
ou le frigo, n’hésitons pas a

nous en servir !

Pour :
4 personnes

Falagels

Difficulté :
‘Facile

Budget :
‘Bon marché

Temps de préparation : 30 min
Temps de cuisson : 5min  Temps de repos : 1h 30

Ingrédients

+

+ + + +

+ +

+

0
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800 g de pois
chiches en boite

2 oignons

1 échalote

5 gousses dail

1 bouqguet de persil
frais

1 bouquet de
coriandre fraiche
2,5 c. acafé de
cumin moulu

5 c. a café

de piment fort

3 grosses

C. a soupe de farine
2 ceufs

Sel, poivre

Huile de friture
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Nécessite une friteuse

ctape 1 : Prédécouper grossiérement les oignons,
’échalote et les gousses d’ail.

étape 2 : Egoutter les pois chiches et les mettre dans
un mixeur avec les oignons, l'ail, I'échalote, le persil
et la coriandre. Mixer le tout.

ctape 3 : Mettre le mix obtenu dans un grand saladier.
Y ajouter le cumin moulu, le piment en poudre, le sel
et le poivre et mélanger.

ctape 4 : Ajouter les ceufs puis mélanger. Ajouter par
la suite la farine et mélanger de nouveau. Une fois
bien mélangée, réserver la préparation environ

1 heure 30 au réfrigérateur.

ctape 5 : Faire chauffer la friteuse. Lorsque I'huile est
bien chaude, préparer a la main des petites boulettes
puis les rouler avec soin dans la farine (attention a ne
pas les fendre).

élape 6 : Mettre délicatement les boulettes dans I'huile
chaude de la friteuse. Laisser frire jusqu’a ce gu'elles
soient bien dorées (environ 5 minutes).
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‘SBurger

veégetarien

Pour :
6 Lurgers

Ll. en +

La Production ¢

émet entre 5 of kg de viange

‘ 10 foij
3 ?ffet de serre fois plus de gaz

de ces produits
de céréales e

Difficulté :
Facile

Budget :
‘Bon marche

Temps de préparation : 20 min

Ingrédients

+ + +

Pour le steak

500 g de pois
chiches en boite
100 g de chapelure
Un demi-oignon
haché finement

2 c.asoupe de
persil

4 c. a soupe de
ciboulette coupée
Sel, poivre

Pour la garniture
6 pains a burger
6 feuilles de laitue
6 tranches de
cheddar

La sauce de votre
choix

Temps de cuisson : 5 a 10 min

¢tape |« Egoutter et laver les pois chiches, puis les
mixer.

clape 2 : Mélanger le mix obtenu avec la chapelure,
'oignon, le persil, la ciboulette, le sel et le poivre.

clape 2 Ajouter 4 cuilléeres a soupe d’'eau et pétrir
la pate a la main. Former ensuite des steaks.

étupe 4 : Cuire les steaks 5 minutes de chaque co6té.
A la fin de la cuisson, ajouter une tranche de fromage
sur chaque steak.

clape 5 : Faire dorer les pains a burger au grille-pain.
clape G Assembler le burger : mettre la sauce de

votre choix sur le pain a burger, ajouter une feuille
de laitue puis le steak et le cheddar.



| Gnocchis
de pomme

de terre

au blé complet

Ingrédients

+ 500 g de pommes
de terre

+ 150 g de farine
de blé complet

+ 1c. asoupe
d’huile d’olive

+ Sel

0
—
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Pour :
4 personnes

Difficulté :
Facile

épluchures
délicieuses

L’M{ro o+
Pour réduire nos déchets

alimentaires, NOUS pouvons
facilement transforme

r certaines
de légumes en de

chips. Par exemple,

pour obtenir des chips de pelures

de pommes de
vin

passer une de
au four avec un peu d’huile

terre, il suffit de les

gtaine de minutes
d'olive.

Budget :

Bon marché

Temps de préparation : 30 min

Temps de cuisson . 25 min

clape | : Faire cuire les pommes de terre (avec la peau)
pendant 25 minutes dans une casserole d’eau bouillante.
Les égoutter et les plonger dans I'eau froide avant

de les éplucher.

¢tape 2 : Dans un saladier, les écraser jusqu’a obtenir
une purée puis ajouter I'huile d'olive et la farine

progressivement. Mélanger jusqu’a l'obtention d’'une
pate souple non collante.

clape 2 : Diviser cette pate en quatre et former
4 rouleaux longs et fins avec la paume de la main
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sur un plan de travail fariné.

clape 4 : Couper ces rouleaux de pate en morceaux
de 1cm puis les fariner. Utiliser ensuite le dos d’'une
fourchette pour dessiner des stries sur les gnocchis.

clape 5 : Faire bouillir une casserole d’eau salée et y
plonger les gnocchis. Lorsgu’ils remontent a la surface,
les égoutter et les placer sur un torchon propre.

clape G : Avant de servir, faire revenir les gnocchis
dans de I'huile d’olive (environ 2 minutes de chaque
coté) jusqu’a ce gqu’ils soient bien dorés.
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n couvercle
les

Mettre U
sur NOS casserO

er\da\’\t
us
cuisson peut no

Pour :
4 personnes

dutiliser

Epinards et
pois chiches
a la facon de Séville

Difficulté :
Facile

Budget :
‘Bon marché

Temps de préparation : 30 min

Ingrédients

+

+ + 4+ + + +

+ +

800 g d’épinards
frais

1 verre d’eau

de cuisson des
épinards

400 g de pois
chiches en boite

6 gousses d’ail

4 tranches de pain
1c. a café de cumin
2 c. asoupe de
vinaigre

1c.acafée de
Pimenton de la
Vera (paprika
espagnol)

Huile d’olive

Sel

@m

S
S

Temps de cuisson . 25 min

¢lape | : Laver les épinards. Les mettre dans

une casserole d’eau bouillante pendant 3 minutes puis
les égoutter. Garder un verre de I'eau de cuisson des
épinards.

¢lape 2 : Faire chauffer de I'huile d’olive dans une
poéle et y faire dorer les gousses d’ail quelques
minutes. Les sortir de la poéle et les réserver.

clape 2 : Faire frire le pain dans la méme poéle.

Le mettre avec les gousses d’ail dans un mixeur.
Ajouter le cumin, le vinaigre, et 5 cuilleres a soupe
de I'eau de cuisson des épinards. Mixer le tout
jusgu’a l'obtention d’'une pate.

¢lape 4 : Ajouter a nouveau de I'huile d'olive dans
une poéle. Quand elle est chaude, verser le Pimentdn
de la Vera et le faire frire pendant 5 secondes.

¢lape 5 : Réchauffer les pois chiches au micro-ondes
pendant 3 minutes puis les verser dans la méme
poéle, ainsi que les épinards et le mélange obtenu au
mixeur.

¢lape 6 : Bien mélanger le tout en y ajoutant l'eau
de cuisson des épinards restante. Laisser ensuite cuire
a feux doux pendant 5 a 10 minutes.
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corail

aux légumes

Pour :

Difficulté : Budget :

4 personnes Facile ‘Bon marché

Ingrédients

+

+ + + + +

+

+ +

0
—

200 g de lentilles
corail

1 carotte

2 courgettes

1 oignon

3 gousses d’ail

1 brique de lait
de coco

2 c. a café de curry
en poudre

2 pincées de
graines de cumin
1c. acafé de
gingembre en
poudre

Persil ciselé
Huile d’olive

NS
©
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Temps de préparation : 15 min

Temps de cuisson : 20 min

clape 1 = Verser les lentilles corail dans un volume
d’eau dans une casserole et les faire cuire pendant
10 a 15 minutes.

clape 2 : Peler et émincer finement I'oignon,
puis le faire revenir dans une cocotte avec un filet
d’huile d’olive.

¢tape 3 : Eplucher et découper en petits morceaux
la carotte et les courgettes. Peler et hacher l'ail.
Faire revenir les légumes et l'ail dans la cocotte
avec l'oignon.

clape 4 : Incorporer les lentilles cuites et égouttées
dans la cocotte. Mélanger le tout et laisser cuire
5 minutes.

clape 5 ¢ Verser le lait de coco et allonger d’un peu
d’eau. Ajouter les épices et laisser mijoter pendant
10 minutes a feu doux.

clape G : Rectifier 'assaisonnement en sel et poivre
puis parsemer de persil ciselé.
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o
‘Rusotto
de petits pois
et algues kombu

Pour : Difficulté : Budget :
6 peraonnes Facile ‘Bon marché

Temps de préparation : 15 min
Temps de cuisson : 20 min

qn{]r‘édienté) otape 12 Réaliser un bouillon en plongeant les algues

kombu dans 1| d’eau. Porter ce bouillon

+ 600 g de petits pois a ébullition et y ajouter la pate miso. Réserver.

frais . . ) :
} ctape 2 : Dans une casserole, faire revenir les oignons
+ 300 g de riz pour e . L :
risotto et I'ail émincés dans un peu d'huile d’olive. Ajouter les
. petits pois. Saler et poivrer. Laisser cuire 5 minutes.
+ 5 morceaux d'algue
kombu . : : :
) clape 3 Ajouter le riz dans la casserole, bien
+ 1oignon

meélanger et laisser revenir quelques minutes jusqu’a
ce que le riz devienne translucide.

+

2 gousses d'ail
+ 2 c. acafé de pate

miso . ) ) e
+ Huile d'olive clape 4 @ Ajouter ¥4 du bouillon réalisé précédemment
} au mélange de riz et de légumes. Couvrir la casserole
+ Sel, poivre

et laisser mijoter a petit feu jusqu’a ce que le bouillon
soit entierement absorbé.

clape 5 : Poursuivre la cuisson en intégrant le bouillon
petit a petit. Il n’est pas forcément nécessaire
d’utiliser la totalité du bouillon. Stopper la cuisson
lorsque le riz est cuit.

clape G : Récupérer les algues kombu et les émincer
pour les intégrer dans le risotto.
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Cake
a la farine
de lupin

par Alain Ducasse

Vinjo- o +

Les ceufs constituent une
alternative @ la viande. lls spmt
sconomigques

et peu &missifs en gaz a@ effet
de serre. SOyons attentifs au‘xS
conditions d’éle\/age (lje_s po\u e

pondeuses en prl\/lleglant e\s_
élevages biolog'\qges Qu en p‘re(:r;\
air qui concilient bler\—etre ahr\wt

ot respect de lenvironnement.

riches en protéines, €

Difficulté :
“Moyenne

Pour :
1 cake

Budget :
Coitt moyen

Temps de préparation : 20 min Temps de cuisson : 30 min

Ingrédients

¢tape 1 : Déposer les noisettes sur un torchon propre

placé sur une planche. Replier le torchon et taper
sur les noisettes avec un rouleau a patisserie, puis le

+ 30 g de noisettes T
+ 40 g de farine de passer dessus pour finir de les concasser.
blé , X .
+ 150 g de farine de clape 2 : Déposer les noisettes sur une plaque et les

mettre au four (préalablement préchauffé a 150 °C

lupin . . 3 . . ,
+ 1sachet de levure th. 5) jusqu’a ce gu’elles soient bien dorées. Monter
chimique ensuite la température du four jusqu’a 180 °C (th. 6).
+ 50 g de pate . ! , )
3 tagrtmefaux ¢tape 2 : Dans un saladier, mélanger les farines,
noisettes la levure, la pate a tartiner, I'huile d’olive et le sucre.
+ 30 g de sucre Ajouter la cannelle et le gingembre. Mélanger
semoule a nouveau.
+ Y2 c.acafé de . . X
cannelle en poudre ctape 4 : Ajouter les ceufs, en mélangeant entre
+ e acafé de chaque ceuf, puis verser le lait. Mélanger jusqu’a
gingembre moulu ce que la pate soit bien homogene.
+ 4 c.asoupe d’huile . . .
dolive P ¢tape 5 : Beurrer et fariner le moule a cake. Y verser
+ 5 ceufs la pate de maniére a ce gu’elle soit bien répartie,
+ 25 ¢l de lait demi- puis les noisettes concassées. Mettre au four pendant
Scréme 30 minutes.
+ Beurre et farine

pour le moule

)
A\

\ ¢






‘Houmous
i) .

Pour :

Difficulté : Budget :

6 personnes Facile ‘Bon marché

Temps de préparation : 15 min

Temps de cuisson : S min Temps de repos : 2h au réfrigirateur

Ingrédients

+ 500 g de pois
chiches en boite
+ 2 citrons

+ +

en poudre
+ 5c.asoupe de
tahina au sésame

+ 3 c.asoupe dhuile

d'olive

+ Sel et poivre

\ﬁg/:
=
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3 gousses d’ail
Y5 c. a café de cumin
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ctape 1 : Verser les pois chiches dans de I'eau
bouillante et laisser cuire 5 minutes a feu vif.

¢lape 2 : Egoutter les pois chiches et réserver I'eau
de cuisson. Mixer les pois chiches avec le jus des deux
citrons et les gousses d’ail hachées.

clape 2 : Rajouter a ce mélange 'huile d’'olive
et la tahina.

ctape 4 ¢ Ajouter I'eau de cuisson a la préparation,
mixer de nouveau et rajouter du sel et du poivre.

clape 5 ¢ Laisser reposer 2 heures au réfrigérateur
avant de servir.

&
AN 4 o 2
N (o



Salade de
quinoa
et Lboulgour

aux légumes d’été

Pour :
6 personnes

Ingrédients

+

+ + + + + + 4

+

/
~
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e

250 g de quinoa
100 g de boulgour
deriz

2 tomates

200 g de féta

Un oignon rouge

1 citron

Coriandre fraiche
1c. a soupe d’huile
d’'olive

1c. acafé de
graines de pavot

1 cube de bouillon
de légumes

Sel et poivre

S
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Pour lutter contre _le
gaspillage alimentaire,
apprenons a lire les

dates indiquées. Par
exemple, dépasser une
date précédée de la
mention « a consommer
de préference avant le »
ne présente aucun
risque pour la santé.

Difficulté :
Tres facile

Budget :
Bon marché

Temps de préparation : 20 min

Clape 1 : Faire bouillir 2 | d’eau en vy introduisant un
cube de bouillon de légumes. Y plonger le quinoa et
le boulgour et laisser cuire 10 minutes.

¢tape 2 : Egoutter le quinoa et le boulgour puis les
refroidir a I'eau. Les disposer dans un grand saladier.

clape 2 : Ciseler la coriandre, découper la tomate
et la féta en petit dés, peler et émincer 'oignon rouge.

clape 4 : Dans le saladier ou se trouve le mélange

de céréales, ajouter I'huile d'olive, le jus du citron,
les graines de pavot, du sel et du poivre. Mélanger.
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Pour : Difficulté : Budget :
4 peraonnes Facile Coitt moyen

Temps de préparation : 20 min
Temps de cuisson : 30 min Temps de repos : 30 min

Ingrédients

+ 1 boite de haricots
rouges (400 g)

+ 1 boite de tomates

pelées en dés

(380 g environ)

200 g de tofu

ferme

2 oignons

2 carottes

1 poivron vert

12 g de cassonade

12,5 cl d’eau

3 c. a soupe d’huile

d’olive

2 gousses dail

1c.acafé de

piments rouges

1c. a café de cumin

Sel et poivre

Quelgues feuilles

de coriandre

+ o+ + + + o+ +

+ + + + +
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¢tape 1 : Peler et hacher Iail et 'oignon.
Hacher les piments rouges. Eplucher les carottes.
Couper les carottes et le poivron en petit dés.

¢tape 2 : Faire revenir les oignons et 'ail dans
de I'huile d’olive pendant 2 minutes. Ajouter les
carottes et le poivron. Laisser cuire pendant

5 minutes.

¢tape 3 : Ajouter le piment rouge, le cumin et la
cassonade. Laisser cuire le tout 1 minute en remuant.

¢tape 4 : Couper le tofu en petit dés et I'ajouter au
meélange. Laisser cuire jusqu’a ce que le tofu soit doré
(entre 8 et 10 minutes).

élape 5 : Egoutter et rincer les haricots puis les
ajouter dans la poéle.

¢tape 6 : Ajouter les tomates préalablement
découpées en dés ainsi qu’'un peu d’eau pour que

le mélange reste humide. Mélanger, couvrir et laisser
cuire a feu doux environ 10 minutes.

¢lape 7 : Saler et poivrer. Garnir de coriandre fraiche
avant de servir.
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Lasagnes

vegetariennes

Pour :

Difficulté : Budget :

4 personnes Facile ‘Bon marché

Temps de préparation : 15 min

Ingrédients

+ 6 tomates fraiches

4 courgettes

+ 1 paqguet de pates
a lasagne

+ 400 g de gruyere
rapé

+ 200 g de coulis
de tomate

+ 4 oignons de taille

moyenne

50 cl de béchamel

Sel et poivre

+

+ +
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Temps de cuisson : 35 min

ctape 1 : Découper les oignons et les faire revenir
jusqu’a ce qu’ils soient fondants.

ctape 2 : Découper les tomates en dés et les

courgettes en rondelles. Les ajouter aux oignons,

saler et poivrer puis laisser mijoter le tout.

ctape 2 @ Ajouter le coulis de tomate et mélanger
de nouveau.

ctape 4 ¢ Laisser mijoter a feu moyen pendant
20 minutes environ.

¢tape 5 ¢ Procéder ensuite a 'assemblage des

lasagnes dans un grand plat : couche de lasagne,

couche de préparation, couche de béchamel,
couche de gruyere. Répéter 3 ou 4 fois.

¢tape 6 : Faire cuire a four chaud
(th. 7 - 200 °C) pendant 35 minutes.
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au tofu et quinoa

Pour :

4 peraonnes

L"
en +
Manger des lé
] gumes
et des.frufts C'est Manger des

ommer au moins

5 fruits et légumes par jour.

Difficulté :
Facile

Temps de préparation : 15 min

Ingrédients

+

+ o+ o+ o+ o+ o+

+

+ +

4 courgettes
rondes

100 g de tofu ferme
80 g de quinoa

2 tomates

1 oignon

2 gousses d'ail

4 c. a soupe d’huile
d’olive

1 branche de thym
séche

50 g de cantal rapé
1 ceuf

Sel et poivre

Temps de cuisson :1Th 15

ctape | = Laver les courgettes et leur couper un
chapeau. Les creuser délicatement a I'aide d’'une
cuillere en gardant la chair. Laver les tomates,
les épépiner et les couper en dés.

clape 2 : Peler et émincer l'oignon. Le faire revenir
dans une poéle dans 2 cuilléres a soupe d’huile d'olive.
Y ajouter les tomates, la chair de courgette, I'ail et

le thym émietté. Laisser mijoter 20 minutes a feu
moyen.

¢lape 2 ¢ Faire cuire le quinoa 10 minutes dans une
grande casserole d’eau bouillante puis I'égoutter.

¢tape 4 = Préchauffer le four & 180°C (th. 6). Emietter
le tofu et raper le cantal.

¢tape 5 : Dans un grand saladier, battre 'ceuf en
omelette. Saler et poivrer. Y ajouter le tofu et le
fromage rapé. Incorporer le quinoa, la fondue de
tomates/chair de courgettes et le persil ciselé.
Ajouter un filet d’huile d’olive.

clape G : Remplir les courgettes de ce mélange et
replacer les chapeaux. Les disposer dans un plat

a gratin et les arroser avec I'huile d’olive restante.
Verser 20 cl d’eau dans le plat et enfourner

40 minutes.
9 =z ©
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|’agriculture biologi
un usage strictemen

produits chimiques de.s
A |a maison, a la cantine ou au

restaurant, privile
que possible les pro

+

+ +

Vinfo- on +

que garantit
t limité des
ynthese.

végetarienne

gions autant
duits issus de

l'agriculture biologique !

Pour :
8 personnes

Difficulté :
Facile

Budget :
Coiit moyen

Temps de préparation :1h Temps de cuisson : Th

Ingrédients

2 aubergines

3 courgettes

3 poivrons rouges
4 oignons

500 g de yaourt
grec

800 g de féta
eémiettee

2 grosses boites

de tomates en dés,

avec le jus

3 gousses d’ail
Quelques tranches
de mozzarella
pour gratiner
Huile d’'olive

Sel et poivre

¢tape 1: Couper les aubergines, sur la longueur,
en tranches épaisses. Les faire dégorger, avec du sel,
pendant 1 heure.

¢tape 2 : Couper les courgettes, en tranches, pas
trop fines. Couper les poivrons en lamelles. Les faire
revenir dans de I'huile d’olive jusgu’a ce qu’ils soient
fondants.

¢tape 3 : Pendant ce temps, couper les oignons
en rondelles, les faire revenir dans une poéle avec
de I'huile d'olive et l'ail, écrasé.

¢tape 4 : Rajouter les tomates en dés, ainsi que
le jus et laisser mijoter pendant une demi-heure,
en rajoutant les assaisonnements désirés.

étape 5 : Lorsgue les aubergines sont prétes,
les passer a l'eau et les éponger.

étape 6 : Beurrer un grand plat allant au four. Alterner

une rangée d’aubergines, de courgettes, de poivrons,
et de tomates avec le jus. Recouvrir de yaourt et de
féta. Recommencer jusqu’a ce gque le plat soit rempli,
et terminer par une couche de mozzarella.

étape 7 : Préchauffer le four a 150 °C. Laisser cuire
pendant une petite heure, ou jusqu’a ce que le jus

commence a bouillir dans le plat | Surveiller la cuisson

a partir de 45 minutes.

‘Moussaka



)
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Pour :

Difficulté : Budget :
4 personnes Facile ‘Bon marché

Temps de préparation : 30 min  Temps de cuisson : 40 min

Ingrédients

+ 2 tomates

+ 2 carottes

+ 2 petites courgettes

+ 2 branches de céleri

+ 1blanc de poireau

+ Y2 oignon

+ 3 branches de
basilic

+ 1branche de thym

+ 300 g d’haricots
borlotti en boite

+ 100 g de petites

pates

Huile d’olive

Sel et poivre

+ +

@
@@%

¢tape 12 Egoutter les haricots et les mettre dans une
casserole avec 'oignon émincé. Recouvrir d’eau froide
et chauffer jusqu’a ce que I'eau frémisse.

ctape 2 : Effeuiller le basilic. Ficeler les tiges de
basilic et de thym en bouquet garni. L'ajouter dans
la casserole. Faire cuire 40 minutes a demi-couvert.
Saler. Réserver.

clape 2 : Pendant la cuisson des haricots, peler

les carottes et les couper en rondelles. Laver les
courgettes, effiler le céleri, et couper les deux en dés.
Emincer le blanc de poireau. Faire revenir les [égumes
dans une grande sauteuse avec un filet d’huile.

Les mélanger et les faire fondre a couvert sur feu trés
doux pendant 10 minutes.

ctape 4 : Peler les tomates, les épépiner et les couper
en dés. Egoutter les haricots et ajouter leur jus de
cuisson au mélange de légumes. Poursuivre la cuisson
3 minutes.

clape 5 @ Faire cuire les pates dans une casserole
d’eau bouillante salée jusqu’a obtenir une cuisson
al dente, puis les égoutter.

ctape G : Au moment de servir, ajouter a la soupe les
haricots, les dés de tomates, les feuilles de basilic et

les pates. Poivrer.
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au sarrasin et féta

+

fomale

(/I' en +

Pr: i
r(g(aj_uure une tomate localement
o IS SOUs une serre Chauffée
Somme 10 fojs plus d'énergie

( J
que pr i S
m | produire |3 Mmeme tomate

Pour :
4 personnes

ocalement et ala bonne sais
Pogr limiter l'impact de notron.
- gllmentation sur le climat :
Privilégions autant que possib]e les

fruits et légumes de saison |
Difficulté : Budget :
Facile Bon mwrché

Temps de préparation : 30 min
Temps de cuisson : 35 min Temps de repos : 30 min

Ingrédients

4 grosses tomates
2 oignons

Un petit morceau
de gingembre

2 C.asoupe

de basilic ciselé
100 g de féta

100 g de sarrasin
20 g de tomates
confites

3 c. a soupe d’huile
2 C.asoupe

de raisins secs

2 C.asoupe

de sauce soja

Sel et poivre

{2
¥ 4

clape | : Rincer le sarrasin et I'égoutter. Dans une
grande casserole, verser 20 cl d’eau et la sauce soja.
Couvrir et porter a ébullition, puis vy intégrer

le sarrasin et faire cuire 5 minutes. Retirer la casserole
du feu et réserver a couvert pendant 30 minutes.

¢lape 2 : Couper un chapeau aux tomates. Retirer
la chair a I'aide d’'une cuillere. Saler légérement
'intérieur des tomates et les placer a I'envers sur
une grille pendant 10 minutes.

clape 2 : Préchauffer le four a 210 °C (th. ).

Faire gonfler les raisins dans un bol d’eau tiéde.
Eplucher les oignons et les ciseler finement.
Eplucher le gingembre et le raper. Détailler la féta
et les tomates confites en petits morceaux.

clape 4 2 Dans une poéle huilée, faire dorer l'oignon et
le gingembre. Ajouter ensuite le sarrasin, les tomates
confites, le basilic ciselé et les raisins. Saler et poivrer.

clape 5 Aprés avoir laissé dorer 3 a 4 minutes sans
cesser de mélanger, ajouter dans la poéle la féta.

clape G : Remplir les tomates avec le mélange a l'aide
d’'une cuillere. Remettre les chapeaux et enfourner

pour 20 minutes environ. @
\/
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La nature est bien faite
et comble nos besoins .
nutritionnels aux ,
moments clés de I'annee. %Pw whll
Les légumes d’hivgr ) - :
sont en général tres de |egumes d ete
riches en vitamines pour
renforcer NoOs défenses
immunitaires,
alors que les legumes
d'été sont gorges d’eau
pour NOus hydrater.

Pour : Difficulté : Budget :
6 peraonnes Tres facile ‘SBon marché

Temps de préparation : 30 min
Temps de cuisson : 30 min

Qngpédienm étape 1 : Laver tous les légumes, puis les émincer.

étape 2 : Les faire revenir dans de 'huile d’'olive a feu

+ 1 tt ) )

N Bcp?cjrv%gmsede moyen, pendant environ 20 minutes. Aux 3/4 de la
couleurs différentes cuisson, assaisonner et ajouter les herbes.

+ 1o0i , . R

N 2?09!;2?95 ¢tape 3 : Préchauffer le four a 210 °C.

+ Taubergi , : , . :

N Hi*\eedr%‘hmvee étape 4 : Garnir le fond d’'un moule a tarte de papier

+ Sel et poivre sulfurisé, puis étaler les légumes par-dessus et tasser

+ 50 g de parmesan a laide d’'une cuillére, de facon a ce que le dessus soit
environ a peu prés plat.

+ 1 pate brisée

étape 5 : Saupoudrer de parmesan et poser la pate
brisée par-dessus. Rentrer les bords a l'intérieur du
plat. Piquer et enfourner pour environ 30 minutes,
jusgu’a ce gue la pate soit cuite.

étape 6 : A la sortie du four, retourner la tarte sur un
plat et servir chaud.
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‘Mousae de
Pramlsoises

sans

Pour

2 personnes

23

Wi

La poussiére et la saleté
ac;umulées sur la grille
arriere dy réfrigérateyr
peuvent étre § I'origine
d’'une surconsommation
délectricite consommee
par l'appareil. || est
’donc important de bien
dgpoussférer au moins deux
fois par an Ia grille arriere gy
réfrigérateur.

oeufs

Difficulté :
Facile

Budget :
‘Bon marche

Temps de préparation : 15 min
Temps de repos : 2 h aw réfrigérateur

Ingrédients

+

+

o
—

S Q

150 g de framboises
fraiches

1cl de creme

de soja

80 g de jus de pois
chiches (soit le
contenu d’'une boite
de pois chiches
d’environ 300 g)

2 C.a soupe

de sucre glace

1 sachet de fixe
chantilly

S
©

\
ROS

=

{2

otape 1 : Récupérer le jus d’une boite de pois chiches.
Battre le jus de pois chiches en neige au mixeur
électrique.

ctape 2 = Ajouter le sucre glace tout en continuant
a fouetter.

clape 3 : Mixer les framboises avec la créme de soja.
Incorporer délicatement (par mouvements circulaires
du bas vers le haut) le mélange au jus de pois chiches
sucré ainsi que le fixe chantilly jusgu’a 'obtention
d’'une mousse homogene.

clape 4 : Verser la mousse dans des petits verres
type verrine et les placer au réfrigérateur
pendant 2 heures.

oy
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10 recettes

d’automne
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Certains prog,;;

Praiche

de pois chiches

Pour :

e reSpect des
S travailleyys,

dl’ofts C]e

Difficulté : Budget :

2 personnes Tres facile ‘Bon marché

Ingrédients

+ 2 carottes

1 boite de pois

chiches (220 g)

T pomme

Salade verte

1 c. acafé de curry

1C. asoupe

de moutarde

+ 1c.asoupe d’huile
dolive

+ 2 cC.asoupe
de vinaigre

+ 1 échalote

+

+ + + +

Temps de préparation : 15 min

étape 1: Raper les carottes et couper la pomme
en petits dés.

étape 2 : Couper et émincer I'échalote.
étape 3 : Mélanger la salade verte, les pois chiches,
les carottes rapées, la pomme et I'échalote dans un

grand saladier.

étape 4 : Mélanger tous les ingrédients de la sauce
a part puis assaisonner la salade a l'aide de la sauce.
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Vinje en + P

surconsommations

dénergie, attendons de lentilles corail

que nos plats
aient refroidi avant
de les couvrir et
de les mettre au
réfrigérateur.

Pour : Difficulté : Budget :
4 personnes Facile ‘Bon marché

Temps de préparation : 15 min
Temps de cuisson : 45 min

‘lng[aédignm étape 1 : Rincer les lentilles.

+ 250 g de lentilles ¢tape 2 : Peler le gingembre, 'oignon et lail.
Hacher finement le tout.

corail
N )
N fgigg;n%ig|ngembre ¢tape 3 : Faire blondir dans de I'huile d’olive I'oignon,
L I'ail et le gingembre en remuant régulierement puis
+ 1gousse dail ) : } ,
+ 2¢ asoupe d'huile ajouter les I_entllles corail et mélanger 30 ls_econoles.
d’oiive Verser ensuite 0,75 | d’eau. Porter a ébullition et
+ 20 cl de lait laisser frémir ensuite 15 minutes.
de coco

¢tape 4 : Mixer les lentilles jusgu’a obtention d’'une
soupe lisse et homogeéne. Laisser cuire a feu doux
et ajouter le lait de coco. Remuer pendant 5 minutes.

¢tape 5 : Répartir ensuite la préparation dans des
assiettes creuses.
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L/' en +

Organiser des aperos
« Cuisine Végétarienne »
avec les collégues
et amis est yne bonne
facon de faire découvrir
Ces nouvelles saveurs
et de donner envie ayx
autres de |es €ssayer.
Partageons nos astuceé !

Galetles
de céréales

aux légumes

Pour : Difficulté : Budget :
4 personnes Trea facile ‘Bon marché

Temps de préparation : 60 min
Temps de cuisson : 10 min

Ingrédients

¢tape 1 : Raper les carottes et les oignons trés
finement.

i leocc.snssog’pa)\e/ooilr?e ¢tape 2 : Mélanger tous les imgrédien’gs jusqu’a

+ 3¢ 3 soupe de obtention d’'une pate assez épaisse. Eventuellement
floéons dé)millet les passer au mixeur. Laisser reposer la pate une

+ 3 c.asoupede heure.

+ gocca(?g,ft(ejse quInoa étape 3 : A 'aide d’une cuillére a soupe, déposer des

+ 2 oignons petits tas de cette pate dans une poéle pour former

+ Herbes fraiches les galettes.
gggjlr;(tjtree, ersil ¢tape 4 : Saisir les galettes a feu vif puis baisser le feu
thym) P ’ pour la suite de la cuisson.

: gtchl)lse Sde(|>|(|1v: 5 ¢tape 5 : Lorsque les bords commencent a prendre,
c. & café) les retourner avec une spatule et poursuivre la

cuisson a feux doux.
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S Vinfe on *
" I . ' . I '! pour lutter contre ?e
de gaspillage a\\metjta\fe,
essayons de prévolr

des menus 3 lavance

[l‘l ot de préparer gne liste
0 avant d'aller fa_nre nos
courses. Ainsi, NOUS
a u C u m I n nous donnons toutes
les chances
achats impu
dépenses super

Jréviter les
sifs et les
flues !

Pour : Difficulté : Budget :
4 personnes Facile ‘Bon marché

Temps de préparation . 15 min
Temps de cuisson : 15 min

Qngl‘édienm étape 1 : Rincer et égoutter les pois chiches.

étape 2 : Les faire cuire a la vapeur dans le panier
d’une cocotte a fond épais. Laisser cuire 15 minutes
a couvert avant d’éteindre le feu. Garder les pois
chiches au chaud dans la cocotte.

+ 150 g de carottes

+ 50 g de pois chiches

en boite

6 olives noires

2 c. a soupe d’huile

de sésame

+ 2 pincées de cumin
en poudre

+ 2 pincées de
cardamome

+ Persil plat ciselé

+ +

étape 3 : Détailler les carottes en fins batonnets
et les faire cuire brievement a la vapeur.

étape 4 : Préparer la sauce en mélangeant I'huile
de sésame avec le cumin et la cardamome.

étape 5 : Saler et mélanger les batonnets de carottes
et les pois chiches avec la sauce. Parsemer de persil
ciselé.



Vinfe an +

Si nous achetons des
produits frais pour le
soir-méme, n’hésitons

pas a profiter de;
offres des magasins

sur les « produits a

date courte », c'est
une facon d'éviter que
ces produits ne soient
jetés par la suite !

Pour :

29

‘Pate
Lourltonnais

Difficulté : Budget :

4 peraonnes Facile ‘Bon marché

Temps de préparation : 15 min

Ingrédients

+
+

+
+

2 pates feuilletées
1,3 kg de pommes
de terre

350 g d’'oignhon
40 cl de creme
de soja dont 10 cl
pour dorer

1 botte de
ciboulette ciselée
Noix de muscade
moulue

Sel et poivre

Temps de cuisson . 1h 30

¢tape 1: Peler et trancher les pommes de terre
et les oignons en fines rondelles. Les mélanger
dans un saladier en y ajoutant la creme de soja.

étape 2 : Assaisonner généreusement avec du sel,
du poivre et de la noix de muscade moulue.
Ajouter la ciboulette ciselée. Mélanger.

¢tape 3 : Dans un plat a tarte, placer une premiére
pate feuilletée et la piquer a l'aide d’'une fourchette.

¢lape 4 : Verser le mélange pommes de terre/oignons
dessus. Recouvrir d'une deuxieme pate feuilletée

et rabattre les bords afin de souder les deux pates
ensemble.

¢tape 5 : Dorer le dessus au pinceau avec un peu
de créme soja. A l'aide d’un couteau, faire un
petit puit au centre de la pate pour que la vapeur
s’échappe lors de la cuisson.

étape 6 : Enfourner a 180 °C (th. 6) pendant
1 heure 30.
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Courge i
Diminuons la
l’umnut consommation de nos
appareils de froid en les

dégivrant régulierement

[
upm et en évitant de les placer
prés de sources de chaleur

(four, radiateur).

Pour : Difficulté : Budget :
4 personnes Facile ‘Bon marché

Temps de préparation : 30 min
Temps de cuisson : 2 h 30

‘Ingpédiem ¢tape 1 : Faire cuire le boulgour a I'eau bouillante

selon les instructions inscrites sur le paguet.

+ 1courge butternut Egoutter et réserver.

(environ Tkg) ¢tape 2 : Disposer la courge sur un lit de gros sel

+

+ ]5500099ddeebgor5|2(5)i|r et la faire cuire au four pendant 2 heures a 170 °C
+ 2 échalotes (la retourner a mi-cuisson). Couper le dessus

+ Y2 botte de persil de la courge cuite, horizontalement, au quart

+ 30 g de parmesan de sa hauteur. Retirer les pépins et filaments.

+ Sti)ilee dolive ¢étape 3 : Ajouter le boulgour, le persil haché

+ Sel et poivre et mélanger.

¢tape 4 : Répartir la farce en dome dans la courge
évidée puis parsemer de parmesan rapé.

¢tape 5 : Préchauffer le four a 180 °C (th. 6).
Poser la courge sur la plague avec le gros sel
et enfourner pour au moins 30 minutes.
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Choux
Pareis

au tofu en
papillote

Pour : Difficulté : Budget :
8 personnes ‘“Moyenne ‘Bon marché

Temps de préparation : 25 min
Temps de cuisson : 12 min

C]ngraédm étape 1 : Préchauffer le four &4 180 °C (th. 6).

+ 8 feuilles de chou
blanc

+ 250 g de tofu nature

+ 4 poignées de
pousses d’oignon

+ 3 c.asoupe de
raisins secs

+ 1c.asoupe d’huile

étape 2 : Plonger le chou 3 minutes dans de I'eau
bouillante afin de pouvoir facilement détacher les
feuilles sans les casser.

étape 3 : Faire tremper les raisins secs 10 minutes
dans 200 ml d’eau froide.

¢tape 4 : Effriter le tofu.

iquante , . . _
pIqu , étape 5 : Dans un saladier, mélanger les raisins secs
+ 1c.asoupe d’huile s . .
dolive avec la moitié de leur jus (environ 100 ml), le tofu

+ Sel, poivre

effrité, 'huile piquante et les pousses d’oignon. Saler
et poivrer.

étape 6 : Disposer 2 a 3 cuilléres a soupe de cette
farce sur une feuille de chou. Rabattre la feuille afin
de couvrir la farce puis refermer a l'aide d'un
cure-dent. Répéter 'opération pour chaque feuille
de chou. Enfourner pendant 12 minutes.

& & 9 =z O©
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Pour :
4 peraonnes Facile ‘Bon marché

aux pignons
et ralsins secs

Difficulté : Budget :

Temps de préparation : 20 min
Temps de cuisson : 30 min Temps de repos : 24 h

Ingrédients

+ 400 g de chair
de potiron
+ 6 oignons

75 g de raisins secs

+ 75 g de pignons
de pin
+ 2 feuilles de laurier

+ +

3 clous de girofles
4 c.a soupe de

vinaigre de vin
blanc

+ +

Huile d’olive
Sel et poivre

(en grains)

¢tape 1 : Couper la chair du potiron en tranches
de 3 mm d’épaisseur. Les faire cuire a la vapeur
pendant 15 minutes. Saler.

ctape 2 : Peler et émincer les oignons. Mettre un filet
d’huile d’olive a chauffer dans une petite casserole

et faire revenir les oignons a feu doux jusqu’a ce qu'ils
deviennent translucides.

¢tape 3 : Ajouter dans la petite casserole le vinaigre,
le laurier, les clous de girofle, et quelques grains
de poivre. Saler et laisser mijoter pendant 10 minutes.

¢tape 4 : Ajouter les raisins secs et les pignons de pin
et prolonger la cuisson de 3 minutes.

¢tape 5 : Mélanger délicatement le potiron avec
la marinade. Verser le tout dans un bocal en verre
et couvrir d’huile d’olive.

¢tape 6 : Fermer hermétiquement le bocal et laisser
reposer au moins 24 heures avant de déguster.



Vinle en, +

Pour concilier plaisir,

santé et climat, nous
usde quu i

de consommer moins

de produits & fort
elwmlut impact. Des labels sont
présents pour guider nos
achats | Les labels de

au J us d e I'agriculture biologique
. . (AB, Bio Cohérence, etc.)
po IS C h IC hes garantissent un produit
alimentaire a impact
environnemental réduit.

Pour : Difficulté : Budget :
4 peraonnes Facile ‘Bon marche

Temps de préparation : 20 min
Temps de cuisson : 5 min

qng[‘édienm étape 1 : Faire fondre le chocolat au bain-marie

avec le lait.
* 100 g de chocolat ¢tape 2 : Dans un saladier, fouetter énergiquement
* 50gde sucre le jus de pois chiches. Tout en continuant de fouet_ter,
* 5,C| de l(j]'t ajouter le sucre en plusieurs fois, en mélangeant bien
((joaurgaennc?issettes entre chaque incorporation.
+ rLiz,lcocdc’Ji..éOTte de ¢tape 3 : Ajouter le chocolat refroidi et mélanger
e jus

ic chich délicatement avec une spatule en bois ou une maryse.
pois chiches

* Tpincée de cannelle ¢tape 4 : Verser la préparation dans des petits pots

et réserver au réfrigérateur au minimum 2 heures.
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A L,l'}ffa- % <+

privilégions les
E u Produits en vrac et |es

demballages

é
Corecharges, et utilisons

, ’, . des cabas réutilisap|
vegetalien POUF remplacer log op s

Plastiques,

Pour : Difficulté : Budget :
6 personnes Facile ‘Bon marché

Ingrédients

+ 2 pommes

+ 1c.asoupe de
margarine sans
lactose

+ 80 g de sucre roux

+ 200 g de yaourt
de soja nature

+ 30 ml d’huile
de colza

+ 1c.asoupe de jus

de citron

200 g de farine

+ V2 sachet de levure
chimique

+

Temps de préparation : 5 min
Temps de cuisson : 40 min

étape 1 : Laver, éplucher les pommes. Les couper

en dés et les faire cuire a la poéle avec la margarine.
Ajouter une cuillere a soupe de sucre roux et une
autre d’'eau. Laisser caraméliser pendant

5 a 10 minutes. Réserver.

étape 2 : Dans un saladier, mélanger le yaourt de soja,
le reste de sucre roux, I'huile, le jus de citron et une
cuillere a soupe d’eau. Puis, ajouter progressivement
la farine et la levure.

étape 3 : Ajouter les pommes a la pate. Bien mélanger
'ensemble.

étape 4 : Graisser le moule a l'aide de la margarine
puis verser la préparation. Enfourner a 180 °C (th. 6)
pendant 30 minutes.



10 receties
d’hiver
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Vinje- o *
Privilégions le ma

plus €c .
Les plagues a

tériel le
onome en ér\er_g'\e.
induction
consomment :
20 % d’électric'\té en‘moms
que les surfaces v1otro—
céramigues, et 25 % eg
moins que les p\aques e
cuisson classiques.

Pour :
4 personnes

Ueloute
créemeuwx

de patates douces

Difficulté : Budget :
Facile ‘Bon marché

Temps de préparation : 15 min
Temps de cuisson : 20 min

qngpédm étape | : Emincer 'oignon et le faire revenir dans

une cocotte avec un peu d’huile d’olive.

+ 700 g de patates
douces
+ 300 g de carottes
+ 1gros oignon
+ 400 ml de lait
de coco
+ 2 c.asoupe
d’épices en poudre
(curry, cumin, etc.)
Huile d’olive
+ Sel et poivre

+

étape 2 : Eplucher les patates douces, laver

et éplucher les carottes. Les couper en gros
morceaux et verser le tout dans la cocotte.
Recouvrir d’un litre d’eau bouillante et laisser cuire
a feu moyen pendant 15 a 20 minutes.

¢lape 2 : Mixer a l'aide d’'un mixeur plongeant.

ctape 4 : Ajouter le lait de coco et les épices.
Mixer de nouveau. Saler et poivrer.



Lutternut

et granola a la
cacahuéte

Difficulté :
Facile

Pour :
2 peraonnes

Budget :
Coiit moyen

Soupe : Temps de préparation : 3 min Temps de cuisson . 20 min
Granola : Temps de préparation : 5 min Temps de cuisson : 25 min

Ingrédients

Pour la soupe

1 courge butternut

de taille moyenne

1 carotte

1 oignon

75 cl de bouillon de
léegumes

2 c. a soupe d’huile
d’olive

Sel et poivre

Pour le granola

100 g de flocons
deriz

1c. asoupe de
graines de lin

1c. asoupe de
graines de chanvre
1c. asoupe de
graines de sésame
2 C.asoupe

de graines de
tournesol

40 g de beurre de
cacahuéete

étape 1 : Faire revenir 'oignon préalablement épluché
et émincé dans une casserole avec de I'huile d’'olive.

étape 2 : Quand il devient translucide, ajouter les
carottes et la courge butternut préalablement
coupées en morceaux. Recouvrir de bouillon

et laisser mijoter 15 a 20 minutes puis mixer.

étape 3 : Pour réaliser le granola, placer les ingrédients
liquides dans un saladier (tamari, sirop d’érable et
huile d'olive). Verser ensuite les ingrédients secs

du granola. Bien mélanger a la main pour enrober
'ensemble des ingrédients.

étape 4 : Etaler une couche fine du mélange sur une
plaque. Enfourner pendant 25 minutes a 180°C (th. 6).
Laisser refroidir dans le four éteint.

étape 5 : Déguster en versant la soupe dans un bol
et en y rajoutant des morceaux du granola.

+ 40 g de cacahuétes + 2 c.asoupede
non salées sirop d’érable
concassées + 3 c.asoupe dhuile

+ 2 c.asoupe de d’olive
sauce tamari + 1c. acaféde

mélange «4 épices»
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0
, Vinfe en +
(i)lua% S'il nous reste des légumes

frais qui risquent de se

d ) , gater, n’hésitons pas a
e pO|S casses les congeler ! La plupart
des fruits et [égumes se
conservent trées bien au
congélateur sous forme
de purée, de compote, ou
meéme en morceaux.

Pour : Difficulté : Budget :
6 personnes Tres facile ‘Bon marché

Temps de préparation : 20 min
Temps de cuisson : 1h 30

Qngpédienlo clape 1 : Faire tremper les pois cassés 1 heure

+ 800 g de pois
casses

+ 1oignon

+ 1bouqguet garni

+ 3 c.asoupede
creme fraiche

+ Sel et poivre

dans de I'eau froide.
clape 2 : Peler et émincer finement l'oignon.

clape 3 : Plonger les pois cassés égouttés dans une
grande casserole d’eau. Ajouter I'oignon, le bouquet
garni, le sel et le poivre. Porter a ébullition et laisser
cuire 1 heure 30 a feu moyen.

étape 4 : Egoutter, passer a la moulinette pour obtenir
une pureée, et réchauffer a feu doux.

¢lape 5 : Ajouter la créme fraiche et mélanger jusqu’a
obtenir une purée assez épaisse.



Vinjo an +

Pour satisfaire nos
besoins en protéines,
nous pouvons cuisiner

des lentilles, des
pois chiches, des

haricots rouges, des
haricots blancs, etc.
Les amandes, les
noix, les noisettes
et les pistaches
sont également
d’excellentes sources
de protéines !

Pour :
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‘SBoulettes
de pow
chiches

et lentilles

Difficulté : Budget :

8 personnes Facile ‘Bon marché

Temps de préparation : 15 min
Temps de cuisson : 40 min

Ingrédients

+ 500 g de pois
chiches en boite
300 g de lentilles
4 ceufs

15 g de curry

50 g de graines
de lin

Sel et poivre

+ + + +

+

ctape 1 : Rincer les lentilles a I'eau froide puis les
mettre dans une casserole d’'eau. Porter a ébullition
et laisser cuire a couvert pendant 25 minutes. Pour
finir, les égoutter. En paralléle, égoutter les pois
chiches et les réchauffer 3 minutes au micro-ondes.

¢tape 2 : Mixer les pois chiches avec les ceufs
et le curry a l'aide d’un mixeur. Saler et poivrer.

ctape 3 : Ajouter les lentilles et les graines de lin
et mixer de nouveau.

ctape 4 : Confectionner des boulettes a la main
et les déposer sur une plaque de four.

ctape 5 : Enfourner a 180 °C pendant une quinzaine
de minutes jusgu’a obtenir des boulettes bien dorées.
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Soupe de

1/'
. ® wm +
et/llo pow Les légumes représentent

31 % du gaspillage

» alimentaire des menages en
] ﬂ eé’ France | Soyons vigilants sur

les quantites achetées et |es

et pOmmeS de terre modes de conservation,

Pour : Difficulté : Budget :
4 personnes Facile ‘Bon marché

Ingrédients

+ 151 deau

+ 1 cube de bouillon
de légumes

+ 1 oignon

+ 200 g de pommes
de terre

+ 250 g de pois
casses

Temps de préparation : 10 min

Temps de cuisson . 60 min

¢tape 1 : Rincer les pois cassés a 'eau froide puis les
plonger dans 1,5 | d’eau bouillante. Y ajouter le cube
de bouillon de légumes.

étape 2 : Eplucher et découper 'oignon et les
pommes de terre en petits morceaux. Les ajouter
dans la casserole 15 minutes apres avoir versé les pois
casses.

¢tape 3 : Laisser cuire encore 45 minutes puis mixer
le tout jusqu’a l'obtention d'une soupe.



‘Pinaa
a la courge
butternut

Pour :
1 pigza
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Difficulté : Budget :
Facile ‘Bon marche

Temps de préparation : 20 min Temps de cuisson :1h15

Ingrédients

Pour la pate

+ 300 g de courge
butternut

+ 75 g de farine
deriz

+ 50 g de farine
de pois chiches

+ Sel et poivre

+ Origan

Pour la sauce verte

+ 30 g de noix de
cajou

+ 50 g de feuilles
d’épinards

+ Un demi-citron

+ Une dizaine de
feuilles de basilic

+ 4 c. asoupe d’huile
dolive

+ Sel et poivre

Pour la garniture

+ 200 g de
champignons

+ 100 g de tofu

+ 2 oighons rouges

5SS
2 f o
«~ o 8
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¢tape 1: Couper la courge butternut en deux dans le
sens de la longueur. Enlever les graines et faire cuire
au four a 200 °C pendant 45 minutes. Pour vérifier
que la courge est bien cuite, vérifier que la chair se
détache facilement a la fourchette. Laisser refroidir
puis extraire la chair.

¢tape 2 : Dans un saladier, mélanger la chair de la
courge butternut, la farine de riz, la farine de pois
chiches, le sel, le poivre et l'origan.

étape 3 : Etaler la pate ainsi obtenue sur une plaque
de cuisson couverte de papier sulfurisé. Cuire au four
a 200 °C pendant 30 minutes.

otape 4 : Réaliser la sauce verte en mixant les noix de
cajou, les feuilles d’épinards, le jus du demi-citron,
le basilic et I'huile d’olive.

étape 5 : Emincer les oignons et les champignons, puis
couper le tofu en petits dés. Faire revenir les oignons
a la poéle avec un peu d’huile d’olive puis ajouter les
champignons. Faire revenir séparément le tofu.

ctape 6 : Une fois la pate bien cuite, la retirer du four.
|l faut que le centre se détache aisément de la plague
et que les bords soient bien croustillants et dorés.

otape 7 : Sur la pate cuite, étaler la sauce verte, les
oignons, les champignons et le tofu grillés.

& 9 z ©
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Pour nos achats de produits
laitiers comme le beurre,

privilégions ceux provenant &)Mm
d’élevages biologiques. DEIRIS | l é‘

e type délevages le bien- , S .
étie aiwlci)mal est respecté et les Veg eta r | e n
animaux sont nourris a base
d’aliments bio, sans OGM et
principalement locaux.

Pour :

Difficulté : Budget :

4 personnes ‘Moyenne Coutt moyen

Temps de préparation : 30 min

Ingrédients

+ 2 verres de
semoule en grain
moyen
1 petite boite
de pois chiches
4 carottes
4 navets
2 oignons
2 gousses d’ail
2 c. a soupe d’huile
d’olive
100 g de beurre
+ 2c.acafé
de curcuma
+ 2c.acaféde
graine de coriandre
+ Sel et poivre

+ o+ + o+ o+

+

&
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Temps de cuisson : Th

étape 1 : Eplucher, laver et couper en morceaux
les légumes. Emincer les oignons et hacher lail.

¢tape 2 : Dans une marmite, faire fondre les oignons
et l'ail dans I'huile d’olive. Laisser cuire sous couvercle
pendant 10 minutes.

ctape 3 : Ajouter 11 d'eau, les carottes et les navets
dans la marmite. Saler et poivrer.

étape 4 : Poursuivre la cuisson sous couvercle
pendant 20 minutes.

ctape 5 : Ajouter les pois chiches, la coriandre et
le curcuma. Poursuivre la cuisson sous couvercle
pendant 25 minutes.

¢tape 6 : En parallele, faire fondre le beurre dans

une poéle et y ajouter la semoule. Remuer hors du
feu puis ajouter 2 verres d’eau. Laisser la semoule
absorber I'eau puis égrainer a l'aide d’une fourchette.

otape 7 : Présenter dans un plat la semoule, dans un
autre les légumes, et dans une petite soupiere le jus
des légumes.

& 9 z ©
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‘Mouwsae de Vingo-on

Soyons vigilant Jor

s de nos
achats de fruits et légumes
| ! Eu ele(l "‘! Sur les marchés ou en

Magasins, moins nous les

au tofu SOye uX Manipulerons, plus leyr durée

de vie sera prolongée |

Pour : Difficulté : Budget :
2 personnes Tres facile Coit moyen

Temps de préparation : 10 min

qngpéiﬁﬁm étape 1 : A 'aide d’un Blender, mixer I'ensemble des

+

+

+

ingrédients excepté les noisettes.

200 g de tofu , , ) :

soyeux étape 2 : Verser cette préparation dans des verrines.

150 g de bett , : .

theg chenerave étape 3 : Concasser les noisettes, puis saupoudrer de
o noisette concassées chague verrine. Réserver au frais.

1 grosse poignée

de noisettes

1c. a soupe d’huile
dolive a la truffe
1c. asoupe

de vinaigre
balsamique
1c.acafé

de moutarde

1 gousse d’alil
Ciboulette

Sel et poivre
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‘Ponmumes Vinge- on, +
Sur les produits frais, ne
wape confondons pas la Date Limite

Pour :

de Consommation et la Date de
Durabilité Minimale. Dépasser la

o
alam DDM sur les produits & longue
conservation ne rend pas

l'aliment dangereux |

Difficulté : Budget :

4 personnes Facile ‘Bon marché

Temps de préparation : 10 min

Ingrédients

+ 4 grosses pommes
de terre

+ 100 g de tofu fumeé

+ 1 oignon

+ 100 g de bouquet
de brocolis

+ 100 ml de creme
liquide végétale
(soja, riz, amande,
etc.)

+ Huile d’olive

+ Ciboulette

+ Sel et poivre

Temps de cuisson : 20 min

etape 1 : Préchauffer le four a 180 °C. Laver les
pommes de terre. Les envelopper individuellement
d’une feuille de papier aluminium avant de les
enfourner au moins une heure.

elape 2 : Détailler le tofu fumé et les bouqguets de
brocolis en tous petits dés. Emincer 'oignon.

étape 3 : Dans une poéle, faire chauffer un filet d’huile
d’'olive et faire revenir 5 minutes a feu moyen tofu,
brocolis et oignon en mélangeant régulierement.
Couvrir 2 minutes a feu doux.

étape 4 : Quand les pommes de terre sont cuites
(la pointe d’un couteau s’y enfonce facilement), les
couper en deux puis les vider délicatement de leur
chair. Déposer la chair dans un saladier.

étape 5 : Ecraser la chair des pommes de terre avec
la créme a l'aide d’une fourchette. Ajouter le mélange
tofu fumé, brocolis, oignon avec la ciboulette ciselée
et mélanger. Saler et poivrer.

étape 6 : Déposer la farce obtenue dans les pommes
de terre évidées et passer sous le gril quelgues
instants. Servir chaud.
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Vinfo-on + GH(ICII.I 5

En France, I'alimentation est le

premier poste d’émission de gaz °

3 effet de serre des ménages. mame.lw

Manger 3 fois par jour, c'est p
donc autant de possibilités de

réduire concretement notre Vég éta r | en

impact sur le climat !

Pour : Difficulté : Budget :
4 perasonnes Facile ‘Bon marché

Temps de préparation : 25 min Temps de cuisson : 50 min

qnﬂr‘é]im ¢tape 1 : Dans un robot, mixer en hachis les légumes

épluchés et coupés grossierement suivants : carottes,
céleri, champignons, oignons, ail.

+ 4 pommes de terre

+ i 5 4 >
1 poireau moyen étape 2 : Préchauffer le four & 220 °C.

+ 3 carottes

+ I3
2 ,kljra'nches de ¢élape 3 : Peler les pommes de terre, les couper en

. ;e i” . g morceaux et faire cuire a I'eau 20 minutes. Faire cuire
S champignons de & la vapeur au-dessus des pommes de terre le blanc

aris

) de poireau émince.
+ 2 oignons

+ 1 gousse d'ail

+ 1c. acafé de sauce
soja

+ 1 poignée de persil

+ 1tranche de pain
de mie

+ 2 c.asoupe d'huile
dolive

clape 4 : Pendant ce temps, dans un faitout, faire
chauffer a feu vif I'huile d’'olive et faire revenir

le hachis de légume 15 minutes en remuant
régulierement. Les légumes vont cuire dans leur jus
et leur vapeur. Bien saler et poivrer.

¢tape 5 : Dans la méme cuve du robot, mixer
ensemble la tranche de pain de mie et le persil.

étape 6 : Eteindre le feu sous les légumes lorsqu'ils
sont cuits mais encore un peu fermes, puis rajouter
la sauce soja, le mélange persil-pain, et rectifier
'assaisonnement.

clape 7 : Monter le hachis parmentier dans un plat
beurré : au fond du plat déposer le hachis de légumes
puis le recouvrir d’'une purée réalisée avec les
pommes de terre et le poireau mixeés. Faire cuire
35 minutes a 220 °C.
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aux petits oignons
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