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Soupe de pois chiches 
accompagnée de chips au zaatar

Ingrédients (4 personnes)
• 3 c. à s. d’huile d’olive 
• 1 oignon finement haché 
• 2 carottes coupées en dés 
• 2 branches de céleri coupées en dés 
• 3 gousses d’ail 
• 1,5 à 2 c. à c. de cumin en poudre 
• 1/2 c. à c. de cannelle en poudre 
• quelques filaments de safran 
ou une pincée de curcuma 
• 1 c. à s. de purée de tomates 
• 700 ml de bouillon de légumes 
• 2 bocaux de pois chiches 
• 1 c. à s. de harissa en tube 
• 3 à 4 c. à s. de jus de citron 
• sel 
• 4 pains pita 
• des épices zaatar

Préparation
Faites chauffer deux cuillères à soupe d’huile d’olive dans une grande casserole, puis ajoutez l’oignon, les carottes, le céleri et une pincée de sel. Faites 
revenir environ 10 minutes. Ajoutez l’ail, les épices et la purée de tomates, et laissez mijoter quelques instants. Versez le bouillon de légumes, puis 
laissez mijoter la soupe jusqu’à ce que les légumes soient juste tendres.
Pendant ce temps, égouttez les pois chiches. Rincez environ un demi-bocal de pois chiches et séchez les pois chiches à l’aide d’un essuie de cuisine. Faites 
chauffer 1 cuillère à soupe d’huile d’olive dans une poêle et faites-y revenir les pois chiches en remuant pendant 10 à 15 minutes, jusqu’à ce qu’ils 
soient juste tendres. Ajoutez la harissa aux pois chiches, remuez bien pour en couvrir tous les pois chiches et laissez-les cuire jusqu’à l’évaporation 
totale du jus.
Ajoutez les pois chiches restants à la soupe et assaisonnez celle-ci avec le jus de citron.
Versez la soupe dans les bols et garnissez de quelques cuillères de pois chiches à la harissa.
Accompagnez cette soupe de morceaux de baguette ou de chips de pita faites maison assaisonnées au zaatar. Pour ce faire, ouvrez les pains pita à 
l’aide d’un couteau, badigeonnez légèrement les deux moitiés d’huile d’olive et saupoudrez-les d’épices. Coupez les demi-pitas en petits morceaux et 
cuisez-les au four à 180 °C pendant 6 à 8 minutes.
Variante saisonnière : en été, remplacez le céleri par un fenouil et ajoutez quelques tomates bien mûres.
Source : www.evavzw.be

Salade de champignons aux herbes fraîches
Ingrédients
400 g de champignons
• 1 oignon 
• 60 g de tomates séchées au soleil conservées à l’huile 
• 3 c. à s. d’huile d’olive 
• sel 
• quelques branches de thym et de romarin frais 
• poivre fraîchement moulu 
• 100 g de fromage frais maigre 
• 50 g de yaourt nature 
• 100 g de fromage de chèvre 

Préparation 
Nettoyez les champignons et coupez-les en petits morceaux. Pelez l’oignon et émincez-le. Laissez égoutter les tomates dans une passoire et coupez-les 
en petits morceaux. Faites chauffer l’huile d’olive dans une poêle et ajoutez l’oignon. Laissez cuire celui-ci jusqu’à ce qu’il devienne translucide. 
Mettez les champignons dans la poêle et laissez cuire encore environ 10 minutes en remuant. Ajoutez les tomates. Laissez refroidir.
Rincez les herbes fraîches, séchez-les et séparez les petites feuilles de thym et les aiguilles de romarin des tiges. Hachez les herbes. Mélangez le fromage 
frais au yaourt. Émiettez le fromage de chèvre, écrasez-le avec le mélange aux champignons et incorporez le tout au mélange à base de fromage frais. 
Incorporez enfin les herbes hachées. Salez et poivrez à votre goût.
Versez la salade de champignons dans deux petits pots soigneusement lavés, rincés et essuyés. Vissez fermement les couvercles et placez les pots au 
réfrigérateur.
Conservation : environ 5 jours au réfrigérateur 
Source : Ecosmos www.velt.nu/winkel

Véganaise
De la mayonnaise sans œufs ! Cette mayo réussit à tous les coups pourvu que l’on utilise du lait de soja nature. Quant au choix de l’huile, toutes les 
huiles neutres se valent.

Ingrédients (pour environ 8 personnes)
100 ml de lait de soja (pour cuisiner, donc sans addition de sucre ou de vanille) • 175 à 250 ml d’huile de tournesol • 1 c. à s. de vinaigre (de pomme) • 
1 c. à c. de moutarde • 1 à 2 c. à c. de sel • 1 à 2 c. à c. de sirop d’agave (facultatif)

Préparation
Placez tous les ingrédients sauf l’huile dans un bol et mélangez-les brièvement. Versez lentement l’huile dans le bol tout en continuant à remuer. 
Vous pouvez ajouter des herbes ou des épices (par exemple du persil frais, de la ciboulette, du curry ou du paprika en poudre) si vous le désirez, ou même 
du ketchup pour faire de la sauce cocktail. Cependant, pour la sauce cocktail, omettez le sirop d’agave. 
Source : www.evavzw.be



Ingrédients
2 courgettes moyennes (environ 400 g) • 1 petit chou-fleur • 125 g de roquette • 150 g de feta • 8 noix 
• 2 c. à s. d’huile d’olive 
pour la vinaigrette : 6 c. à s. d’huile d’olive • 1,5 c. à s. de vinaigre de vin blanc • 2 gousses d’ail 
écrasées • 1 c. à s. d’herbes de Provence • poivre • sel

Préparation
Commencez par faire la vinaigrette en mélangeant bien tous les ingrédients, sauf l’ail. Ajoutez 
l’ail écrasé et contrôlez le goût de la vinaigrette. Nettoyez ensuite les légumes. Détaillez le chou-
fleur en petits bouquets et cuisez-le à la vapeur. Arrêtez la cuisson alors qu’il est encore légèrement 
croquant. Coupez les courgettes en rondelles (d’environ 0,5 cm d’épaisseur), en oblique. Faites 
chauffer un peu d’huile d’olive, puis faites dorer les rondelles de courgette des deux côtés, par petites 
quantités. Mélangez les courgettes et les petits bouquets de chou-fleur. 

Salade de légumes marinés à la roquette
Accompagnée de pain français, elle fera un excellent petit dîner.

Versez la vinaigrette sur les  légumes encore chauds et laissez-les mariner au moins 30 minutes. Mélangez ensuite les feuilles de roquette et les 
cerneaux de noix aux légumes, puis émiettez la feta au-dessus de la salade. Servez à température ambiante.
Source : Lekker ecologisch ! www.velt.nu/winkel

Cordon bleu de seitan
Délicieux accompagné d’un stoemp aux légumes verts et d’une salade de tomates 
cerises à la vinaigrette 

Ingrédients (4 personnes)
4 tranches de seitan 
• 2 tranches d’emmenthal 
• 2 blancs d’œufs ou 1 œuf 
• chapelure 
• 2 à 3 c. à s. d’huile d’olive 

Préparation
Entaillez délicatement le seitan et glissez une demi-tranche de fromage dans 
l’entaille. Ensuite, trempez le seitan farci dans le blanc d’œuf (ou l’œuf) légère-
ment battu puis dans de la chapelure. Faites chauffer l’huile d’olive dans une poêle et 
faites-y dorer les tranches de seitan panées. 
Source : Lekker ecologisch ! www.velt.nu/winkel

Ingrédients (4 personnes)
• 250 g de tofu 
• 3,5 c. à s. d’huile d’olive 
• 3,5 c. à s. de sauce de soja 
• 1 c. à c. de bouillon de légumes (en poudre) 
• 5 c. à s. d’eau • 15 g de pignons de pin 
• 125 g de poireaux (lavés et taillés en brunoise) 
• 125 g de carottes (pelées et taillées en brunoise)

Préparation
Préchauffez le four à 180 °C.
Passez le tofu, l’huile d’olive, la sauce de soja, le bouillon de légumes, l’eau et les pignons de pin au mixeur jusqu’à l’obtention d’une pâte lisse. Versez 
ce mélange dans un bol, ajoutez les poireaux et carottes et mélangez bien. Transférez le pâté dans un plat préalablement graissé et placez celui-ci au four 
jusqu’à ce que le dessus brunisse (entre 35 et 45 minutes). Laissez refroidir. Servez sur des toasts ou utilisez pour garnir des sandwiches.
Source : www.evavzw.be

Pâté de légumes

Mezze
Ce mezze vous rappellera sans doute un apéritif pris au soleil après une journée de travail. Vous pourrez faire un tas de choses avec ces mises en bouche. 
Servez-les accompagnées de quartiers de pommes de terre cuites au four et de tranches d’aubergines grillées. Faites-en des petites salades originales 
pour votre dîner ou utilisez-les pour garnir un pain pita.

Ingrédients pour 4 personnes
Pour les rondelles de carottes au cumin
250 g de rondelles de carottes • 25 ml d’huile d’olive • 1 c. à s. de jus de citron • 1 gousse d’ail • 1 poignée de persil plat • 1 c. à c. de cumin • poivre et sel 

Pour le houmous
1 bocal de pois chiches (rincés et égouttés) • 1 c. à s. de tahini • 1 gousse d’ail • 1 c. à s. de jus de citron • sel et poivre • de l’eau glacée 

Pour la tapenade de betteraves rouges
250 g de betteraves rouges (emballées sous vide ou fraîches, pelées et cuites) • 1 c. à c. de vinaigre balsamique • 1 c. à s. de sauce de soja • une pincée de 
chili en poudre • une pincée de coriandre moulue et une poignée de coriandre fraîche • 1 c. à s. d’huile d’olive 



Pour les lentilles du Puy
80 g de lentilles du Puy • du bouillon de légumes • 50 ml d’huile d’olive • 2 c. à s. de jus de citron • 1 c. à c. de moutarde • 1 c. à s. de sirop d’agave (ou 
de miel, de sirop de riz ou de sirop d’érable) • sel et poivre • de la ciboulette fraîche, ciselée 
Pour la sauce à la menthe et au yaourt de soja 
125 g de yaourt de soja (non sucré) • une poignée de menthe finement ciselée • 1 c. à s. de sirop d’agave (ou de miel) • 2 c. à s. de jus de citron • une 
pincée de poivre de Cayenne • une pincée de sel (marin)

Préparation
Rondelles de carottes au cumin
Cuisez les rondelles de carottes à la vapeur. 
Pendant qu’elles cuisent, préparez l’assaisonnement : 
mélangez 25 ml d’huile d’olive, 1 c. à s. de jus de citron,
 une gousse d’ail, du persil plat et 1 c. à c. de cumin. 
Lorsque les carottes sont cuites, mélangez-les 
à l’assaisonnement.

Houmous
Passez au mixeur les pois chiches, le tahini, une gousse d’ail, 1 c. à s. de jus de citron, le persil et le cumin, jusqu’à l’obtention d’une pâte épaisse. 
Ajoutez petit à petit de l’eau glacée pour rendre le mélange onctueux.
CONSEIL : Ajoutez à votre houmous des herbes fraîches et des épices, par exemple de la coriandre et du cumin. Vous pouvez aussi lui ajouter un légume (du 
potiron cuit, une betterave rouge cuite, des tomates séchées au soleil, un poivron grillé...)

Tapenade de betteraves rouges
Détaillez les betteraves en petits dés. Pour l’assaisonnement, mélangez le chili en poudre, la coriandre moulue, le vinaigre balsamique et 1 c. à s. de 
sauce de soja. Mélangez ensuite avec les betteraves. Salez et poivrez.

Lentilles du Puy
Cuisez les lentilles dans le bouillon de légumes. Pendant qu’elles cuisent, préparez une vinaigrette avec 50 ml d’huile d’olive, 2 c. à s. de jus de 
citron, 1 c. à c. de moutarde et 1 c. à s. de sirop d’érable. Égouttez les lentilles et versez la vinaigrette sur les lentilles encore chaudes. Laissez refroidir. 
Mélangez la ciboulette aux lentilles. Laissez reposer pendant une heure et assaisonnez.
CONSEIL : Vous pouvez varier le plaisir en utilisant une autre sauce ou en remplaçant les lentilles par une autre légumineuse (pois chiches, hari-
cots...) Par exemple, vous pouvez utiliser des haricots noirs avec une sauce à base d’huile neutre, de vinaigre de riz, de sauce de soja, de gingembre 
et d’ail. Ajoutez-y des petits oignons hachés, des cacahuètes ou des graines de sésame. Avec du chou chinois émincé, c’est vraiment délicieux ! Ou 
encore, préparez une sauce à base d’huile d’olive, de jus de citron, d’échalotes, de concentré de tomates et d’ail. Voilà qui accompagne à merveille une 
brunoise de carottes et quelques cerneaux de noix. Il y a un tas de variantes possibles !

Sauce à la menthe et au yaourt de soja
Incorporez au yaourt la menthe finement ciselée, 1 c. à s. de sirop d’agave, 2 c. à s. de jus de citron, une pincée de poivre de Cayenne et une pincée de 
sel.
Source : www.evavzw.be

Burgers de patates douces 
et de haricots au citron vert
Un délice au barbecue !

Ingrédients (4 personnes)
1 ou 2 patates douces • 1 boîte de haricots rouges • 1 oignon rouge • 2 piments rouges • 3 c. à s. 
de cacahuètes salées (broyées) • 50 à 75 g de chapelure • 0,5 c. à c. de coriandre moulue • 1 c. à c. de 
cumin moulu • un demi-bouquet de coriandre (feuilles) • 2 citrons verts (le zeste) • 1 c. à c. de 
sel • 2 c. à s. d’huile d’olive • farine de froment

Préparation
Cuisez les patates douces non pelées dans un grand volume d’eau. Rincez-les à l’eau froide et pelez-les.
Dans un saladier, mélangez les autres ingrédients et les patates douces découpées en morceaux. Écrasez le tout pour former une purée grossière et 
façonnez délicatement de petits burgers avec ce mélange. Saupoudrez d’un peu de farine et laissez reposer au moins une heure au réfrigérateur. Placez les 
burgers au barbecue et cuisez-les environ 5 minutes sur chaque face. Servez-les dans un petit pain, accompagnés de salade et d’avocat.
L’ananas légèrement grillé se marie aussi très bien avec ces burgers.
Source : www.evavzw.be

Paëlla de légumes estivale
Ingrédients (4 personnes)
1/2 c. à c. de filaments de safran • 1 l de bouillon de légumes • 250 g de fèves • 200 g de haricots verts • 3 c. à s. d’huile d’olive • 200 g de courgettes • 
1 oignon (émincé) • 1 poivron rouge (coupé en dés de 1 cm) • 1 poivron vert (coupé en dés de 1 cm) • 3 gousses d’ail (émincées) • 1 c. à c. de paprika en 
poudre • 200 g de tomates (fraîches ou en boîte) • 400 g de riz pour paëlla • 2 c. à s. de persil haché • 100 g de petits pois • 1 boîte d’artichauts (à l’huile 
d’olive, égouttés) • sel et poivre

Préparation
Remuez pendant quelques secondes les filaments de safran dans une poêle chaude pour les sécher sans qu’ils changent de couleur. Réduisez-les en poudre 
à l’aide d’un mortier et un pilon. Mouillez avec un filet de bouillon et réservez.
Portez à ébullition une casserole d’eau salée. Jetez-y les fèves, attendez que l’ébullition reprenne et laissez cuire 2 minutes. Récupérez les fèves à l’aide 
d’une écumoire, laissez-les égoutter et mettez-les dans un plat. Ramenez l’eau à ébullition et blanchissez-y les haricots verts pendant 3 minutes. 
Récupérez-les à l’aide d’une écumoire et rincez-les sous l’eau froide pour les refroidir. Égouttez-les dans une assiette. Débarrassez les fèves de leur 
pellicule verte et mettez-les avec les haricots verts.
Faites chauffer 2 c. à s. d’huile d’olive, à feu moyen à vif, dans une grande poêle antiadhésive ou dans un plat peu profond allant au four. Faites dorer 
les rondelles de courgette pendant 2 à 3 minutes. Déposez-les sur une assiette.
Ajoutez le restant d’huile dans la poêle et faites revenir l’oignon à feu doux pendant 5 minutes. Ajoutez les dés de poivrons et laissez mijoter jusqu’à 
ce que l’oignon soit cuit et légèrement doré. Ajoutez l’ail et le paprika et remuez pendant 1 minute.                                                                                                       



Mettez les tomates dans la poêle et laissez-les cuire 2 à 3 minutes pour les 
ramollir. Versez le bouillon que vous avez réservé, ajoutez le safran, salez et 
poivrez le mélange à votre guise, et portez à ébullition.
Répartissez uniformément le riz et le persil dans la sauce, déposez les haricots 
verts, les courgettes, les petits pois et les artichauts sur le riz et secouez la 
poêle pour faire un peu descendre les légumes dans la sauce. Laissez cuire le 
tout pendant 6 minutes à feu plus doux, mais en laissant frémir la sauce.
Baissez encore la température et laissez cuire la paëlla pendant 14 minutes, 
jusqu’à ce que tout le liquide ait été absorbé et que le riz soit cuit. Retirez la 
poêle de la cuisinière, couvrez-la d’un couvercle ou d’un essuie de vaisselle 
propre et laissez reposer la paëlla pendant 5 minutes avant de servir
source : www.evavzw.be

Strudel au haché, salade de chou colorée et 
pommes de terre
Ce strudel vous demandera moins de travail que vous ne l’imaginez, 
et vous n’aurez pas besoin d’ingrédients particuliers pour le faire. 
Vous pouvez réaliser la sauce pour la salade de chou en utilisant de la véganaise ou, 
pour une variante plus légère, avec un mélange moitié-moitié de véganaise et de yaourt.

Ingrédients (pour 4 personnes)
Pour le strudel au haché
2 c. à s. d’huile d’olive • 250 g de haché végétarien • 160 g de champignons détaillés en une fine brunoise • 1 c. à c. de thym • 1 oignon émincé • 1 
gousse d’ail • 1 branche de céleri (en petits dés) • 1 carotte râpée • 1 poignée de persil frais haché • 2 c. à s. de farine de froment (ou de farine de pois 
chiches) • 50 ml de vin blanc (ou de bouillon de légumes) • 1 ou 2 c. à s. de sauce de soja • poivre à volonté • noix de muscade à volonté • 1 paquet de 
pâte feuilletée • 2 c. à s. de graines de sésame 
Pour la salade de chou colorée
120 g de chou vert râpé • 120 g de chou rouge râpé • 120 g de carottes râpées • 75 à 100 ml de véganaise (voir recette, ou disponible en magasin bio) • 2 c. à 
s. de cornichons émincés (+ 2 c. à s. de marinade du bocal) • 1 c. à c. de sucre • poivre et sel aux herbes à volonté • un peu de jus de citron

Préparation
Faites revenir l’oignon, l’ail, le céleri, les champignons, la carotte et le thym avec un peu d’huile d’olive. Ajoutez le haché végétarien et le persil 
frais, et laissez encore mijoter quelques instants. Ajoutez la farine, remuez bien et mouillez avec le vin blanc ou le bouillon de légumes. Assaison-
nez avec la noix de muscade et le poivre. Déroulez la pâte, déposez le mélange dessus, enroulez la pâte autour de la garniture et repliez les extrémités 
du strudel pour le fermer. Badigeonnez le strudel avec un peu d’huile d’olive, saupoudrez de graines de sésame, piquez çà et là avec une fourchette, 
enfournez à 180 °C et laissez cuire 20 à 30 minutes. 
Pour préparer la sauce, mélangez la véganaise (ou mayonnaise de soja) et les condiments. Versez sur les légumes râpés et remuez bien. Accompagnez de 
pommes de terre.
Vous pouvez aussi accompagner le strudel d’une sauce lapin, d’une sauce à la kriek ou d’une sauce aux pruneaux.
Source : www.evavzw.be

Pommes de terre rissolées aux haricots 
princesses, champignons et oignons

Ingrédients
Environ 16 petites pommes de terre (à chair ferme) • 300 g de haricots princesses • 400 g de 
champignons • 1 bel oignon • environ 2 c. à s. d’huile d’olive • 1 c. à s. d’herbes de Provence 
• poivre • sel aux herbes

Préparation
Nettoyez les légumes. Cuisez les princesses à la vapeur. Pelez les pommes de terre et cuisez-les. 
Émincez l’oignon. Coupez les champignons en tranches. Faites chauffer 1 cuillère à soupe 
d’huile et faites revenir l’oignon à feu doux ; ajoutez les champignons et laissez mijoter 
quelques instants. Salez et poivrez à votre convenance, puis retirez les champignons et les 
oignons de la poêle. Refaites chauffer un peu d’huile et faites rissoler les pommes de terre à 
feu vif. Baissez la température et ajoutez les princesses, l’oignon et les champignons aux 
pommes de terre. Assaisonnez l’ensemble avec les herbes de Provence, du poivre fraîchement 
moulu et du sel (aux herbes), et réchauffez-le bien.
Conseil : voilà une excellente recette pour accommoder un reste de pommes de terre cuites. 
Source : Lekker ecologisch ! www.velt.nu/winkel

Un plat délicieux à accompagner d’une salade de 
tomates et de morceaux de feta.

Quesadilla au potiron
Ingrédients (4 personnes)
350 g de potiron coupé en dés • bouillon de légumes • 1 oignon rouge émincé • 1 boîte de haricots noirs • 1/2 boîte de maïs (200 g) • 1/2 c. à c. de paprika en poudre • 1/4 c. à c. de 
chili • 1/2 c. à c. de cumin • 3 c. à s. de coriandre fraîche hachée • 1,5 c. à s. de vinaigre de vin rouge • 8 grandes tortillas • poivre et sel à volonté

Préparation
Faites cuire les dés de potiron dans un fond de bouillon de légumes. Égouttez s’il y a un excédent de bouillon, et réduisez en une purée épaisse et lisse. Salez et poivrez. Faites 
revenir l’oignon dans l’huile d’olive, puis ajoutez le maïs, les haricots noirs et les épices. Laissez mijoter quelques instants, écrasez grossièrement les haricots et assaison-
nez à votre goût avec le vinaigre de vin rouge et la coriandre fraîche. Faites chauffer une poêle. Badigeonnez légèrement une tortilla avec de l’huile. Posez-la dans la poêle, 
face graissée vers le bas, côté poêle, et étalez le mélange aux haricots et la purée de potiron sur la tortilla. Recouvrez d’une deuxième tortilla. Huilez légèrement le dessus de la 
tortilla et retournez-la afin de cuire la deuxième face. Pour retourner la quesadilla, le plus simple consiste à placer une assiette à l’envers sur la poêle, à retourner la poêle 
pour faire tomber la quesadilla dans l’assiette, à remettre la poêle sur la cuisinière et enfin à laisser glisser la quesadilla de l’assiette dans la poêle.
Source : www.evavzw.be



Vol-au-vent veggie
Pour réaliser cette recette de vol-au-vent veggie, vous pouvez utiliser des morceaux 
de « poulet végétarien », disponibles en grande surface sous les marques Greenway et 
De Vegetarische Slager. Quant aux protéines de soja en morceaux, vous en trouverez 
dans les magasins d’alimentation naturelle, mais vous pouvez aussi vous en passer, 
quitte à augmenter les quantités de « poulet végétarien ». Pour accompagner ces 
vol-au-vent, quoi de mieux que des frites ?

Ingrédients (4 personnes)
• 100 g de protéines de soja en morceaux 
• 1/2 l de bouillon de légumes 
• 2 c. à s. de margarine de soja 
• 250 g de champignons (en tranches) 
• 300 g de morceaux de « poulet végétarien » (Greenway ou Vegetarische Slager) 
• 50 g de margarine de soja 
• 50 g de farine de froment 
• 1/2 l de lait de soja non sucré 
• un filet de Madère 
• un trait de jus de citron 
• noix de muscade, sel et poivre
• persil frais (haché finement) 
• 4 croûtes de vol-au-vent

Préparation
Préchauffez le four à 180 ° C. Faites cuire les protéines de soja dans un demi-litre de bouillon de légumes pendant 5 minutes, éteignez le feu et 
laissez reposer. Pendant ce temps, faites chauffer 1 cuillère à soupe de margarine de soja dans une poêle et faites-y revenir les tranches de champi-
gnons jusqu’à ce qu’elles prennent une belle couleur. Sortez-les de la poêle et faites revenir les morceaux de poulet végétarien dans 1 cuillère à soupe 
de margarine. Enfournez les feuilletés.
Préparez une béchamel avec le reste de margarine, la farine et le lait de soja. Rajoutez un peu de bouillon de légumes (utilisez le bouillon de légumes 
qu’il vous reste des protéines de soja), un filet de Madère, un trait de jus de citron, du poivre, du sel et de la noix de muscade.
Égouttez bien les protéines de soja et mélangez ces dernières, les morceaux de poulet végétarien, les champignons, le persil frais haché et la bécha-
mel. Garnissez les vol-au-vent.
Vous avez envie de faire vous-mêmes vos vidés (croûtes de vol-au-vent) ? Prenez deux grandes plaques de pâte feuilletée et découpez dedans quatre 
petits ronds à l’aide d’un verre. Ensuite, découpez encore 12 petits ronds au milieu desquels vous enlèverez un plus petit rond afin de former des 
anneaux. Badigeonnez chaque petit rond avec un peu de margarine (ou d’huile d’olive) et posez un anneau de pâte feuilletée dessus. Badigeonnez 
à nouveau et posez encore un anneau de pâte feuilletée. Procédez de même pour chaque vidé. Cuisez les vidés faits maison pendant 20 à 25 minutes 
environ dans un four préchauffé à 180 ° C.
Source : www.evavzw.be

Pain perdu à la crème de 
coco et aux fruits
Ingrédients (4 personnes)
Pour la crème de coco
1 boîte de crème de coco • 30 à 50 g de sucre en poudre • 1/2 c. à c. d’extrait de 
vanille 

Pour le pain perdu 
250 ml de lait d’amandes • 1 c. à s. de sirop d’érable ou de sucre brun • 1 c. à s. 
de farine classique • 1 c. à s. de farine de sarrasin ou encore 1 c. à s. de farine 
classique • 1 c. à c. de cannelle • une demi-douzaine de tranches de vieux pain, 
de préférence épaisses

Préparation
Crème de coco
La veille, placez une boîte de crème de coco au réfrigérateur, ainsi la crème de coco remontera dans la boîte et le lait de coco restera au fond. C’est de 
la crème de coco que vous avez besoin. Vous pourrez utiliser le lait dans un smoothie ou un curry de légumes. Mettez la crème de coco dans un saladier, 
ajoutez les autres ingrédients et battez le tout jusqu’à l’obtention d’une crème ferme. Réservez la crème de coco au réfrigérateur.

Pain perdu
Mélangez le lait d’amandes, le sirop d’érable, la farine, la cannelle et le sel dans un plat peu profond. Déposez les tranches de pain dans le lait d’aman-
des et retournez-les afin de bien en imbiber les deux faces. Faites chauffer un peu de beurre dans la poêle et faites dorer les deux faces des tranches de pain. 
Posez de petits morceaux de fruits de saison sur les tranches de pain perdu, versez un filet de sirop d’érable et garnissez avec un peu de crème à la noix de 
coco.

Source : www.evavzw.be
coco



Mini meringues végétaliennes
Préparation

Préparation
Préchauffez le four à 100 °C. Battez le liquide de la boîte de pois chiches à l’aide d’un bon batteur manuel – comme vous battriez des blancs d’œufs en 
neige – jusqu’à ce que vous puissiez former de belles pointes. Ajoutez le sucre vanillé et le sucre cristallisé et battez encore un peu. La mousse obtenue 
doit être assez ferme pour pouvoir retourner le bol sans que son contenu tombe. Mettez la mousse dans une poche à douille, recouvrez une plaque pour 
le four de papier cuisson et dressez les meringues. Celles-ci gonfleront encore un peu en cuisant, donc laissez de la place entre les meringues et ne 
les faites pas trop grandes. Cuisez-les une demi-heure. (Le temps de cuisson peut varier d’un four à l’autre, mais les meringues ne doivent plus coller 
au doigt lorsqu’on pousse dessus. Vous pouvez les laisser cuire un quart d’heure ou une demi-heure de plus au besoin.) Éteignez le four et laissez-y 
refroidir les meringues. Cela peut encore prendre une bonne heure. Servez les meringues avec de la crème fraîche battue, des morceaux de fruits frais et 
des copeaux de chocolat noir.
Source : www.evavzw.be

Faire des meringues sans œufs ? C’est possible ! Il ne vous faudra que deux ingrédients, du 
sucre et... le jus de cuisson de légumineuses (aussi appelé « aquafaba »).

Ingrédients (pour une vingtaine de meringues)
100 ml d’aquafaba (le liquide de 1 boîte ou de 1 bocal de pois chiches ou de haricots blancs) 
• 100 g de sucre cristallisé • 1 sachet de sucre vanillé (ou 1 c. à c. d’extrait de vanille)

Smoothie vert 
Ingrédients
• 1/2 banane 
• 1 verre de jus de pommes 
• 1 poignée de « feuilles vertes » crues (fanes de radis ou 
jeunes épinards par exemple)

Préparation
Passez le tout au mixeur et dégustez ! Vous pouvez bien 
évidemment utiliser d’autres types de fruits, 
de légumes et d’herbes pour créer un smoothie 
rafraîchissant et nourrissant. 
Le grand avantage d’un smoothie vert, c’est qu’il vous 
apporte une bonne portion de légumes à feuilles. Ces 
légumes sont excellents pour la santé du fait de leur teneur 
élevée en chlorophylle. Et ce qui est bien, c’est que l’on peut 
aussi utiliser des fanes (de radis par exemple) et (mauvaises) 
herbes pour ce côté « vert ». Au printemps, ne dédaignez pas 
le smoothie aux orties !

Source : Ecozoet www.velt.nu/winkel


