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Chips de
légumes

N ELETS

1 carotte ﬁg ——

1 betterave rouge 4 %
15’

Huile d’olive
Sel, poivre

Herbes variées




Peler et couper en tranches fines les Iégumes.

Les étaler sur une plaque recouverte de papier
sulfurisé ou une plaque en silicone.

Huiler les Iégumes a I’aide d’un pinceau et
assaisonner d’herbes ou d’épices de votre choix.

Mettre au four a 180 °C pendant 12 a 15 min.
Les sortir du four et les laisser sécher.

Dés que les tranches sont seches, les manger avec
un peu de sel.
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Le panais est une plante potageére, aufrefois
importante dans I’alimentation humaine.




Verrines
de betterave
& chévre

1 grosse betterave
crue

120 g de fromage de

cheévre frais
120 g de ricotta

3 cas de ciboulette 6
1 cas d’huile d’olive

1 cas d’huile de noix
2 cac de vinaigre de
cidre

1 échalote 5’

1 poignée de noisettes
concasseées

Sel, poivre noir




Réaper les betteraves. Assaisonner comme une
salade avec du vinaigre balsamique, 2 cas de
vinaigre pour 3 cas d’huile d’olive, sel, poivre et
une cac de cumin.

Préparer la creme en mélangeant la ricotta, le
chevre frais, la ciboulette, les huiles, le vinaigre,
I'échalote émincée finement et les noisettes
concassées.

Dresser les verrines en commengant par mettre
votre préparation puis ajouter la betterave.

Agrémenter votre préparation d’un zeste
de citron.

Décorer vos verrines avec du persil ou de la
ciboulette.

L’huile de noix est bien équilibrée en acides
gras essentiels, elle est iche en oméga-3.




Cappucino de

tomates
au basilic

4 tomates
% oignon
1 gousse d’alil

2 cac de concentré
de tomates

14 feuilles de basilic

15 cl de creme fraiche

Sel, poivre




Nettoyer, laver et couper les tomates en 4 mor-
ceaux. Les mixer avec le demi oignon, la gousse
d’ail et une pincée de sel et de poivre. Filtrer le tout
dans une passoire fine. Réserver au frais jusqu’au
moment de servir.

Au moment de servir, mixer 10 feuilles de basilic
avec la créeme fraiche et une pincée de sel. Monter
la préparation en chantilly a I’aide d’un fouet.

Verser la soupe de tomates dans le fond des
verrines. Ajouter au centre une cuillerée a soupe
de chantilly au basilic, poivrer. Décorer les verrines
avec les 4 feuilles de baisilic.

Pour bien faire prendre votre chantilly,
mettre la creme 10 minutes au congélateur
avant.

Consommer des Iégumes crus et ainsi pré-
server tous leurs bienfaits nutritionnels.




Soupe de

concombre i
la menthe

2 concombres

3 branches de menthe
fraiche

1 gousse d’ail

1 citron jaune

25 cl de lait écrémé
1 yaourt nature

2 cl d’huile d’olive

Sel, poivre




Laver les légumes et les herbes. Ciseler la ciboulette
et la menthe fraiche. Eplucher et dégermer Iail.
Prélever le jus du citron. Eplucher, épépiner et
couper grossierement les concombres.

Préparer la soupe dans un blender : mixer les
morceaux de concombre, I’ail et le sel pendant
une minute. Ajouter le jus de citron, le yaourt nature
et la menthe. Saler, poivrer et mixer de nouveau
pendant une minute.

Placer au réfrigérateur jusqu’au moment de servir
avec quelques gouttes d’huile d’olive.

Ne pas hésiter a décorer avec quelques
brins de ciboulette fraiche, des feuilles de
menthe et de la brisure de biscotte.
Celle-ci apportera un peu de croquant a
votre préparation.

Privilégier une huile d’olive vierge ou vierge
extra.




250 gr de farine

2 cas d’huile d’olive

15 sachet de levure
chimique

1 cac de sel
15 cl d’eau

Quelques olives




Préchauffer le four a 180 °C (thermostat 6).

Mettre la farine dans un saladier, ajouter la levure
chimique, le sel, les olives découpées en petits
morceaux et I’huile d’olive. Ajouter I’eau petit a
petit pour former une boule bien lisse.

Pétrir pendant quelques minutes, garnir une plaque
a four de papier sulfurisé puis étaler la pate de
maniére a former une galette ovale. Ne pas coller
les galettes s’il y en a plusieurs !

Badigeonner la fougasse d’huile d’olive pour
qu’elle dore.

Faire cuire au four pendant 20 a 25 minutes,
déguster tiede.

Ne pas hésiter & utiliser d’autres ingrédients
que les olives : fromage rapée, lardons,
herbes de provence, tomates séchées
seront eux aussi les bienvenus !

Varier les godts des fougasses et épater vos
invités.




Fanes d’une botte de
radis

1 oignon
1 pomme de terre

1 bouillon de légumes
ou épices

Huile d’olive

Sel, poivre




Eplucher et émincer I’oignon.

Dans une grande casserole, faire chauffer une
cuillere a soupe d’huile d’olive et faire revenir
I’oignon 2 a 3 minutes avec les épices de votre
choix.

Ajouter les fanes de radis et laisser réduire quelques
minutes. Ajouter la pomme de terre coupée en
morceaux et couvrir d’eau.

Dés que la pomme de terre est cuite, mettre le
bouillon (si pas d’épices).

Mixer et déguster !

Astuce qui a du piquant : remplacer les
fanes de radis par une belle poignée de
feuilles d’orties ! Pas de panique, une fois
cuites, les orties ne piquent plus.

L'huile d'olive a un réle bénéfique pour la
santé cardiovasculaire. Elle est riche en
vitamine E et K1.




Galettes
de lentilles
& carottes

4 carottes

2 petits oignons ou
échalotes francaises
2 cas d’huile d’olive
1 gousse d’alil

250 gr de lentilles
vertes cuites

1-2 ceufs

125 ml de chapelure
% cac de curcuma
% cac de paprika
Quelgues brins de
coriandre fraiche ou
persil plat

Sel, poivre

10 galettes




Couper les carottes en petits dés, hacher I’oignon (ou
les échalotes) et la gousse d’ail.

Rincer les lentilles sous I’eau froide jusqu’a ce que I’'eau
de ringage soit limpide. Dans un bol, mélanger toutes
les épices.

Dans une grande poéle, faire chauffer I’huile d’olive,
y ajouter I’oignon, I"ail et les épices. Laisser cuire
pendant quelques minutes jusqu’a ce que les épices
libérent leurs arbmes.

Verser les lentilles et les petits dés de carotte. Mélanger
et laisser cuire a feu doux pendant 15 a 20 minutes.

Dans un grand bol, verser I’oeuf et le sel si nécessaire.
Mélanger et ajouter les lentilles et carottes tiédies,
incorporer les feuilles de coriandre ou persil plat
ciselées finement. Mélanger de maniere d obtenir une
préparation homogene.

Avec la chapelure, faire des petites boulettes et
les aplatir en galettes. Dans une grande casserole,
chauffer un peu d’huile d’olive et y faire dorer les
galettes pendant 3 & 4 minutes de chaque coété.

Retourner délicatement. Parsemer les galettes
‘ de coriandre fraichement ciselée.

Mixer les restes de pain pour obtenir une
chapelure maison et zéro déchets !

Remplacer les lentilles vertes par des lentilles
corail afin de diversifier encore plus vos
sources de protéines.




Coleslaw

Y4 chou rouge
% chou blanc
2 carottes moyennes

2 petites échalotes
vertes

1 poignée de feuilles
de persil ou ciboulette

Noix de cajou ou
arachides non salées
et graines de sésame
noires

838

8




Dans un grand bol, disposer le chou rouge et le
chou blanc finement tranchés a |'aide d'une
mandoline ou d’un couteau. Ajouter les carottes
lavées, pelées et rapées.

Arroser de vinaigrette et mélanger.

Parsemer d'échalote verte finement hachée, de
feuille de persil ou ciboulette, de noix de cajou
roties ou d’arachide non salé et de graines de
sésame noires afin de parfaire la garniture.

Réserver au réfrigérateur au moins une heure avant
de servir.

Pour réaliser la vinaigrette "maison" :

Mélanger la moutarde avec du vinaigre
(de cidre ou balsamique) puis incorporer au
fur et & mesure de I'huile d'olive afin que la
sauce reste homogéne. Terminer en ajou-
tant une petite cuillere a café de miel!




Tortilla
espagnole

6 ceufs

3 petites pommes de
terre

2 gousses d’ail

1 oignon

Sel, poivre

Restes au choix :
jambon, fromage,
tomate, champignons,
courgette, aubergine,
poivron...



Couper les pommes de terre en fines franches et
les faire cuire dans un peu d’eau.

Faire revenir I’oignon jusqu’a transparence.

Ajouter I'ail et les autres Iégumes coupés en fines
tranches, laisser cuire.

Battre les ceufs.

Ajouter les pommes de terre et le jambon au
mélange de légumes. Ensuite, verser les ceufs
battus et terminer avec le fromage.

Assaisonner de sel et poivre.

Laisser cuire les ceufs sans mélanger.

Cette recette peut étre préparée suivant de
nombreuses variantes. Les seuls ingrédients
indispensables sont les ceufs, les pommes

de terre, I’ail et I’oignon. Utiliser tous les
restes conservés dans votre frigo (viande ou
Iégumes frais ou cuits). Un nouveau pas vers
le zéro déchet!




Tartinade

carotte
cumin

1 & 2 carottes

3 a4 cac de graines
de cumin torréfiées

2 cas de purée 4
d’amande (ou tourne-
sol)

2 cas d’huile d’olive
1 gousse d’alil

Le jus d’'%% citron (ou
plus selon go(t)

Sel et poivre

Recette inspirée du blog Christelle is flabbergasting



Couper en tranches fines les caroftes ef les
mettre a rétir au four (les brosser avec de I’huile
d’olive). Laisser 20 min au four sur une plaque de
cuisson en les retournant si possible puis les sortir
et laisser refroidir.

Peler, couper et dégermer I’ail.

Mettre tous les ingrédients dans un bol et mixer
jusqu’a obtenir la consistance désirée. Sile
mélange est trop épais, ajouter 1 cas d’eau
froide a la fois et continuer de mixer.

GoUter et rectifier I'assaisonnement si besoin.

Servir arrosé d’huile d’olive, parsemé de
graines de tournesol, d’échalote verte
finement hachée et d'un tour de poivre du
moulin.

Recette idéale pour I’apéritif en
remplacement des gateaux, ou en entrée.




Tartine de fromage
blanc &
radis rose

100 g de fromage
blanc

1 botte de radis rose

4 brins de ciboulette

8 petites ou 4 grandes
tranches de pain

1 cas d’huile d’olive

Sel, poivre




Dans un bol, mélanger le fromage blanc, I’huile
d’olive, le sel, le poivre et la ciboulette ciselée.

Couper les radis en rondelles.

Mettre le pain a toaster dans un grille-pain ou au
four quelques minutes

Tartiner le pain de fromage blanc et décorer de
rondelle de radis puis de ciboulette.

Une maniére originale de consommer les
radis, en version plus Iégére qu’avec du
beurre.




250 g de farine

5 g de levure de bou-
langer seche ou 10 g
de levure fraiche

125 ml d’eau
1 cac de sel

2 cas d’huile d’olive
(facultatif)




Verser la farine dans un saladier et ajouter la levure
seche, I’eau, le sel et I’huile d’olive. Mélanger
jusqu’a obtention d’une grosse boule. Sila pate
colle, ajouter un peu de farine. Si au contraire elle est
trop dure, ajouter de I'eau.

Fariner le plan de travail et pétrir la pate en la
poussant vers I’avant a intervalles réguliers avec la
main puis en la repliant sur elle-méme. Répéter cette
opération pendant 5 a 10 minutes jusqu’a obtention
d’une pate lisse et élastique.

Former une boule, I’enduire de farine, la disposer
dans un saladier et couvrir d’un linge. Placer dans un
endroit chaud. Laisser lever au minimum une heure
et demie, la pate doit doubler de volume.

Ensuite, prélever une boule de pate (taille balle de
tennis) et la travailler de nouveau quelques instants.

Sur un plan de travail fariné, aplatir I€gerement la
boule puis a I’aide d’un rouleau ou d’une bouteille
en verre vide, I’étaler. Disposer sur un linge propre
pendant que vous travaillez le reste de
la pate.
S’il fait froid et que la péate risque de ne
pas gonfler assez vite, mettre votre saladier
dans une caisse en plastique qui ferme,
E avec un fond d’eau chaude! ce petit

espace chaud et humide va permettre un
développement plus rapide de la pate.




Biscuits au potiron

& pépites
de chocolat

350 g de chair de
potiron

125 g de beurre

200 g de cassonade
350 g de farine
2 ceufs

100 g de pépites en
chocolat

100 g de raisins secs

Levure chimique



Eplucher le potiron, enlever les graines et prélever
350 gr de chair. La raper et laisser égoutter dans
une passoire.

Préchauffer le four a 180 °C.

Faire fondre le beurre. Dans un récipient, mélanger
beurre et sucre. Ajouter 2 ceufs et mélanger.

Presser la chair du potiron a I’aide d’essuie-tout
et ’ajouter au reste, verser la farine, la levure et
mélanger.

Ajouter les 100 gr de pépites de chocolat, 100 gr de
raisins secs et mélanger de nouveau.

Mettre du papier de cuisson sur la plaque du four et
a l’aide de 2 petites cuilleres, y déposer des petits
tas de pates et mettre au four.

Apres 15 minutes de cuissons, les biscuits
deviennent marron sur le pourtour, ils sont cuits !

La chair de potiron peut étre remplacée par
une autre courge.

L’utilisation de légumes dans les desserts
permet leur consommation de maniere
différente ! Lancez-vous !




Confiture de
pommes &
de poires

1 kg de pommes

Q2
1 kg de poires é
1 ou 2 citrons
1 kg de sucre gélifiant 6
ou 1,2 kg de sucre
cristallisé

1 pincée de cannelle

% gousse de vanille




Peler les fruits, les couper en petits morceaux. Les
mettre dans une casserole, arroser de jus de citron
pour éviter qu’ils ne noircissent.

Ajouter le sucre, la cannelle et la %2 gousse de
vanille fendue en deux.

Faire cuire entre 20 a 30 minutes.

En fin de cuisson, retirer les morceaux de gousse et
écraser les fruits au presse-purée pour éliminer les
morceaux.

Mettre en pot, les retourner pour faire le vide d’air.

La confiture est un des moyens pour ufiliser
des fruits qui paraissent abimés.




CookKies
au chocolat

160 g de farine
80 g de cassonade

1 oeuf

60 g de pépites chocolat

50 g de compote de
pommes non sucrée

1 branche de thym
(facultatif)

1 cac de levure

1 cac d’extrait de
vanille



Fouetter le sucre avec la farine et la levure. Ajouter
I’oeuf, la compote et la vanille. Bien mélanger le
tout.

Ajouter les pépites de chocolat et mélanger.

Déposer sur une plaque de cuisson recouverte de
papier sulfurisé des cuilleres a café de pate et les
aplatir a la main.

Garnir certains cookies de quelques feuilles de
thym.

Enfourner 10 minutes environ & 180 °C. Lorsque
les cookies sont bien dorés, les laisser tiedir pour le
godter.

Cette recette permet de réaliser des biscuits
sans matiere grasse.




Cake i la carotte

& a
I'orange

150g de farine

50g d’amandes en
poudre

100g de sucre

100g de beurre (ou
d’huile)

3 ceufs

1 sachet de levure

1 orange non traitée
3 carottes

1 pincée de cannelle



Préchauffer le four a 180 °C (thermostat 6).

Laver et éplucher les carottes, les raper. Laver
I’orange et la presser pour récupérer le jus.

Dans un saladier, fouetter les ceufs avec le sucre,
jusqu’a ce que le mélange blanchisse. Ajoute la
farine, la poudre d’amandes, la levure et le sucre.
Verser peu a peu le beurre fondu en mélangeant
bien. Ajouter les carottes rapées et le jus d’orange.

Verser cette pate dans un moule et faire cuire
45 minutes a 1lheure (ou 20 min. pour des petits
moules). Piquer le gateau avec un couteau pour
vérifier sa cuisson (la lame doit ressortir séche).
S’il est cuit, le sortir du four sinon prolonger la
cuisson de quelques minutes.

Changer les ingrédients au fil des saisons.

Décliner votre cake avec d’autres légumes,
la courgette par exemple, ou d’autres fruits,
plaira aux enfants.




Gateau chocolat
& pois
chiches

200 g de chocolat noir

(70 % de cacao) 222
150 g de sucre glace =

150 g de beurre 6

400 g de pois chiches
3 ceufs moyens

Quelques pistaches

Cacao en poudre




Préchauffer le four a 190 °C et chemiser un moule a
fond amovible de papier sulfurisé.

Faire fondre le chocolat cassé en petits carrés
dans un récipient résistant a la chaleur posé dans
une casserole d’eau frémissante et remuer. Laisser
refroidir le chocolat ainsi fondu.

Mixer le sucre, le beurre et les pois chiches jusqu’a
obtenir une pate épaisse. Ajouter les jaunes d’ceufs
et mixer de nouveau.

Ajouter le chocolat et mélanger.

Fouetter les blancs d’ceufs en neige jusqu’a
consistance ferme. Les incorporer a la préparation
au chocolat et transvaser dans le moule.

Enfournez et laisser cuire pendant 35 minutes.
Laisser refroidir.

Parsemer de pistaches concassées et de cacao
avant de servir.

Ne pas hésiter pas a remplacer les 150 g de
beurre par 150 g de courgette,
une alternative a I’utilisation de matiere

grasse.




Confiture de
fraises &
de rhubarbe

1 kg de fraises

222
1 kg de rhubarbe ﬁ %
1kg de sucre gélifiant

ou 1,2 kg de sucre 6 15’

cristallisé
7




Laver les tiges de rhubarbe aprés les avoir
débarrassées des feuilles. Peler les tiges (batons) et
retirer les fils filbreux. Couper la rhubarbe en dés.

Commencer a faire cuire la rhubarbe a feu doux
durant la préparation des fraises.

Laver soigneusement les fraises et les équeuter.
Les couper en dés.

Ajouter les fraises et le sucre dans la casserole
contenant la rhubarbe. Mélanger. Laisser cuire a
feu doux pendant au minimum 15 min. Remuer
souvent afin d'éviter que la préparation accroche
sur le fond de la casserole et écumer.

Vérifier la cuisson en versant quelques gouttes sur
une assiette froide puis pencher I'assiette :
la confiture doit couler doucement.

Procéder sans attendre a la mise en pots de votre
confiture.

Retourner les bocaux durant 1 minute
puis les remettre a I’endroit pour les laisser
refroidir.




450 g de pain rassis

750 ml de lait

4 ceufs

Quelques raisins secs
% cac de cannelle

Sucre vanille en
poudre




Préchauffer le four a 200 °C.
Faire tiédir le lait avec le sucre.

Dans un saladier, mettre le pain découpé en gros
cubes.

Arroser de lait tiede, laisser tremper 10 minutes et
prétrir jusqu’a obtention d’une pate épaisse.
Ajouter les raisins secs, la cannelle, la vanille et les
ceufs battus en omelette.

Verser la préparation dans un plat allant au four et
cuire pendant une heure.

Ce dessert vous permettra d’accomoder
vos restes de pain...

Selon votre godt, utiliser des pépites de
chocolat plutdt que des raisins secs.

Ce pudding peut étre décliné en version
salée !




Soupe fraiche
de pastéque,
menthe &
citron

3 kg de pasteque

2 citrons verts &

6 cas de sucre en 4

poudre
1 dizaine de feuilles *
de menthe



Oter la peau des pastéques et couper la chair en
morceaux, apres avoir retiré les pepins.

Presser les citrons. Passer les feuilles de menthe sous
I'eau du robinet, sécher et ciseler finement (réserver
quelques feuilles pour décorer).

Dans un blender, mixer les morceaux de pastéque,
le jus des citrons, la menthe ciselée et le sucre.

Couvrir d'un film alimentaire et réfrigérer au
minimum 2 heures avant de servir.

Servir la soupe bien froide dans des petits verres,
décorer d’une ou plusieurs feuilles de menthe.

Une recette qui valorise trés bien ce beau
fruit d’été qu’est la pasteque !

Ne pas oublier a chaque saison ses
aliments !
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