
La recette de l'equipe 

Soupe 6pic6e de 
patates douces 

Ingredients (2 portions)

- 2 patates douces

- 200m1 de lait de coco

- 1/2 gros oignon

- 2 gausses d'ail

- 200m1 de bouillon de legumes

- 1 cuillere a cafe de pate de curry rouge (a ajuster en

fonction des preferences)

- huile de chili avec ail frit

- 200g de champignons

- beurre

Bonus : coriandre, graines de courge grillees au four (d'un

autre plat : o dechet !)

Preparation 
1. Faire revenir l'ail et l'oignon eminces avec le beurre puis

ajouter le curry et laisser darer

2. Ajouter les patates douces coupees en des

3.Ajouter le lait de coco, le bouillon et un peu d'huile de chili,

couvrir et laisser mijoter

4. Dorer les champignons dans une poele

5. Servir le bouillon avec les champignons, la coriandre et les

graines.

Enregistre moi pour pl us tard ! 

"· 
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Février



La recette de l'equipe 

Salade de lentilles 
aux 1egumes rOtis

Ingredients 
- 200g de lentilles

- 1 betterave

- 8 jeunes carottes

- 40g de noisettes

- 80g de feta

- huile d'olive

Preparation 

( 4 portions) 

- 1 cuillere a soupe de

vinaigre balsamiq ue

- 1 c.a.c de moutarde a

l'ancienne

- 1 c.a.c de miel

- sel et poivre

1. Peler les carottes et la betterave. Couper les carottes en

deux et la betterave en tranches epaisses. Faire cuire les

carottes et la betterave a la vapeur pendant 5 a 10 minutes.

2. Diposer les legumes sur une plaque, saler, arroser d'un

bon filet d'huile d'olive puis faire r6tir pendant 20 a 30

minutes a 390°F (200° C).

3. Rineer les lentilles, verser dans une casserole, recouvrir

d'eau froide et porter a ebullition. Laissez mijoter sur feu

doux pendant environ 20min.

4. Dans un bol, melanger 3 c.a.s d'huile d'olive, le vinaigre

balsamique, le miel, la moutarde, un peu de sel et de

poivre. Concasser grossierement les noisettes.

5. Servir les lentilles avec les legumes, la vinaigrette et la

feta grossierement emiettee.

Enregistre moi pour pl us tard ! 

Mars



La recette de l'equipe 

Cripes de 16gumes 
style okonomiyaki 

Ingredients (4 portions)

- 1 tasse de f arine - 1/ 4 de chou vert

- 1/4 c.a.s levure chimique - 1 carotte rapee

- 3 oeufs - 2 oignons jeunes (verts)

- 3/4 de tasse de dashi ou - 1 c.a.s d'huile

bouillon de kombu (vege) - mayonnaise Kewpie

- 1/2 c.a.c de gingembre - sauce okonomi ou ketchup

- 1 c.a.s de sauce soya ou sriracha

Preparation 
1. Dans un bol, combiner la farine, la levure chimique et un

peu de sel. Ajouter le dashi ou bouillon de kombu et le

gingembre rape. Laisser reposer.

2.Melanger, ajouter le chou coupe en morceaux (2cm

environ) et la carotte rapee. Juger si le chou prend le

dessus sur la pate et ajuster la quantite.

3.Ajouter les oeufs, la sauce soya et les oignons verts.

4. Dans une poele, faire chauffer l'huile a feu moyen puis

ajouter une bonne cuillere de pate, utiliser une spatule

pour lui donner une forme de rand, couvrir 5 min sur feu

moyen-doux. Retourner la crepe et couvrir un autre 5

min.

5. Servir avec la mayonnaise et la sauce de votre choix et

des oignons verts eminces.

Enregistre moi pour pl us tard ! 

Avril



La recette de l'equipe 

Salade de 1egumes 
rOtis et d'halloumi 

Ingredients (4 portions}

Vinaigrette 
- 1/3 tasse d'huile d'olive

- 2 c.a.s de vinaigre balsamique

- 1 c.a.s de moutarde a l'ancienne

- 2 c.a.c de sirop d'erable

Salade 
- 1 tasse de chou frise, en

tranches fines

- 10 pommes de terre rattes,

tranchees sur la longueur

- 6 radis, coupes en quartiers

- 1 bulbe de fenouil, emince

Preparation 
1.Prechauffer le four a 200 °C (400 °F).

- 2 c.a.s d'eau

- f euilles de f enouil hachees

- sel et poivre

- 4 petites carottes, tranchees sur la

longueur

- 3 gausses d'ail, emincees

- sel et poivre

- 3 c.a.s d'huile d'olive

- 1 bloc de 250 g d'halloumi, tranche

2. Dans un saladier, melanger le chou frise avec juste assez de vinaigrette

pour bien enrober les feuilles vertes emincees.

3. Sur une plaque de cuisson, deposer pommes de terre, radis, carottes,

fenouil et ail. Saler, poivrer et arroser d'huile d'olive. Melanger avec les

mains jusqu'a ce que taus les legumes soient bien enrobes d'huile, puis

les repartir sur la plaque.

4. Enfourner pendant 25-30 min ou jusqu'a ce que les legumes soient bien

r6tis.

5. Griller les tranches d'halloumi dans une poele jusqu'a ce que chaque cote

soit bien dare. Couper les tranches en cubes.

6. Melanger le tout avec le chou frise et le restant de vinaigrette. Servir.

Enregistre moi pour pl us tard ! 

Mai



La recette de l'equipe 

Salade d'asperges, 
pois chiches et halloumi 

Ingredients (4 portions}

- 450g d'asperges, parees et

coupees en trongons de 2,5cm

- 1 gousse d'ail, hachee

- 2 c.a.s d'huile d'olive

- 1 c.a.c de mayonnaise

- 1 c.a.s de moutarde de Dijon

- 1 c.a.s de jus de citron

- 1 boite de 540ml de pois chiches,

rinces et egouttes

Preparation 

- 1 courgette, coupee en

petits des

- 2 blocs de 200g de fromage

halloumi, coupes en 6

tranches epaisses chacun

- (½ tasse) de feuilles de

basilic dechirees

grossierement

1.Dans une poele antiadhesive a feu eleve, attendrir les asperges et l'ail

dans la moitie de l'huile (1 c.a.s) avec l'ail jusqu'a ce que les asperges

soient al dente. Saler et poivrer.

2. Dans un bol, melanger au fouet la mayonnaise, la moutarde et le jus de

citron. Y ajouter les asperges chaudes, les pois chiches et la courgette.

Saler et poivrer. Reserver.

3. Sur un papier absorbant, sponger les tranches de fromage.

4. Dans la meme poele a feu moyen-eleve, dorer le fromage quelques

secondes de chaque cote dans le reste de l'huile (1 c.a.s).

5. Repartir la salade dans des bols. Garnir des tranches de fromage grille.

Parsemer des feuilles de basilic.

Enregistre moi pour pl us tard ! 

Juin
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La recette de l'equif?e 

Chou farci et puree 
• 

Ingredients cs portions}

- 1 chou pomme

- 1 bloc de tofu

- vermicelle

- 6 carottes pour la puree

- 4 carottes, en petits des

- 300g de champignons, en

brunoise

- gingembre

Preparation 

de carottes coco 

- huile de sesame

- sauce huitre ou sauce

huitre vegetarienne aux

champignons

- sauce soya

- creme de coco

- beurre

1.Couper les carottes destinees a la puree en gros morceaux. Lancer la

cuisson dans une casserole d'eau bouillante.

2. Preparer la farce : faire revenir des de tofu, de carottes et de champignon

dans une poele avec l'huile de sesame. Ajoutez les vermicelles cuits

prealablement et coupes. Ajouter le soya et la sauce huitre.

3. Blanchir vos feuilles de chou quelques minutes dans l'eau bouillante

jusqu'a ce qu'elles soient tendres. Laisser refroidir

4. Farcir les feuilles de chou avec votre preparation. Replier et deposer vos

feuilles dans votre cuiseur a vapeur. Lancer la cuisson.

5.Avec votre robot culinaire, reduire les carottes cuites a l'eau en puree

avec un peu de gingembre, la creme de coco, une noix de beurre, du sel et

du poivre.

6. Servir votre feuille de chou farcie sur votre puree. Ajouter un

assaisonnement a votre gout : piment d'espelette, huile piquante ...

Enregistre moi pour pl us tard ! 

Juillet



La recette de l'equipe 
• fI 

.. Salade de chou rouge 
radis, riz et lentilles 

Ingredients cs portions}

- 1 chou rouge

- 1 petite botte de radis

- riz jasmin

- lentilles

- 1/2 oignon rouge

- capres

- huile d'olive

- moutarde a l'ancienne

- vinaigre de vin blanc

Preparation 
1. Lancer, separement, la cuisson de votre riz et des lentilles.

, 

2. Couper le chou rouge et le radis en fines lamelles. Emincer la moitie de

l'oignon rouge.

3. Dans un bol, melanger vos legumes decoupes, ajouter des capres.

4.Assaisoner avec un peu d'huile d'olive, de vinaigre de vin blanc, ajouter

une c.a.c de moutarde.

5. Melanger la preparation avec les lentilles refroidies.

6. Servir la salade avec le riz.

Enregistre moi pour pl us tard ! 

Août



La recette de l'equipe 

Pcites et haricots 

beurre Cl la tomate 

Ingredients (2 portions)

- 250g de pates fraiches (ici fettuccine aux epinards)

- haricots beurre

- puple de tomates

- thym

- laurier

- ail

- sucre

- huile d'olive

- persil

Preparation 
1. Sur feu doux, faire chauffer l'huile et l'ail emince, le thym et le laurier.

2. Ajouter la pulpe de tomate et un peu de sucre et laisser mijoter a couvert.

3. Faire cuire les haricots beurre equettes a la vapeur pendant 10 minutes.

4.Ajoutez les haricots dans la poele avec la sauce tomate, salez, poivrez et

laissez cuire encore 5 mn, a feu doux.

5. Pendant ce temps, lancer la cuisson des pates fraiches.

6. Servir le tout en ajoutant du persil cisele sur le dessus.

Enregistre moi pour pl us tard ! 

Septembre



La recette de l'equipe 

Currymalai 
Cl la courge 

Ingredients (4 portions}

- 1 poiron ou courge butternut - 3/4 de c. a c. de cannelle

- h uile vegetale - 1 c. a c. de poudre de piment

- 1 gros oignon rouge - 1 1/2 c. a c. de garam masala

- 1 po de gingem bre frais - 1 c. a c. de sucre en poudre

- 4 gausses d'ail ecrasees - 60 cl de lait de coco

- 20cl de coulis de tomates - I lime

- coriandre - sel

- 2 c. a c. de cumin en poudre

Preparation 
1. Prechauffer le four a 380° F et chemiser une plaque de papier cuisson.

2. Sans l'eplucher, couper la courge en deux, retirer les graines (elles

peuvent etre lavees puis grillees au four avec des epices). Couper la chair

de la courge en fins croissants (2cm max). Les disposer sur la plaque de

cuisson, arroser d'un filet d'huile et saupoudrer d'une pincee de gros sel.

Enf ourner pour 30 a 40min en retournant les tranches a mi-cuisson.

3. Dans une poele profonde ou un wok, faire chauffer l'huile vegetale et

ajouter les oignons finement haches. Faire cuire a feu doux pendant

15min, jusqu'a ce qu'ils soient tendres, puis ajouter le gingembre rape et

l'ail ecrase. Faire cuire 3-4min, verser le coulis de tomates et laisser

mijoter 5min de plus pour obtenir une consistance de pate.

4. Ajouter du sel, les epices et le sucre. Melanger et ajouter le lait de coco.

Remuer et laisser sur le feu jusqu"a ce que le tout soit epais.

5.Ajouter quelques gouttes de lime et rectifier le gout.

6. Servir avec du riz et les tranches de courge r6ties. Ajouter de la coriandre

par dessus.

Enregistre moi pour pl us tard ! 

Octobre



Adaptation de la recette de 

wanderingchikJ:)ea.com 

La recette de l'equipe 

Salade de lentilles, 
patates et hummus 

Ingredients (4 portions}

- 4 grosses pommes de terre Pour la vinaigrette 

- hummus - 2 c.a.s. de vinaigre de pomme

- 1 echalote - 2 c.a.s. d'huile d'olive

- lentilles - 1 c.a.s. de moutarde de dijon

- amandes grillees - sel

- dattes sechees

- menthe fraiche

- olives kalamata

Preparation 
1.Prechauffer le four a 400° F et chemiser une plaque de papier cuisson.

2. Sans les eplucher, couper les pommes de terre prelavees en quartiers, les

disposer sur la plaque. Arroser d'un filet d'huile d'olive et saler.

3. Mettre de l'eau a bouillir dans une casserole. Dans un bol, laver 1 tasse de

lentilles puis les verser dans la casserole contenant l'eau en ebullition.

Laisser cu ire a f eu moyen.

4. Pendant ce temps, tailler les dattes, les olives et les amandes en

morceaux.

5. Preparer la vinaigrette : melanger l'huile d'olive, le vinaigre et la

moutarde.

6. Une fois les lentilles cuites, les passer sous l'eau froide. Essorer et les

melanger avec les autres ingredients dans un grand recipient.

7. Servir la salade de lentille avec les pommes de terre r6ties et du

hummus.

Enregistre moi pour pl us tard ! 

Novembre



Décembre
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