[TVRE DE CUTSINE
FLECTRONTOUE

VA & VELT



SOUPE DE POTS CHICHES
ACCOMPAGNEE DE CHIPS AU ZAATAR

INGREDIENTS (1 PERSONNES)

o3 AS. D'HUTLED'OLIVE

« 1 OTGNON FINEMENT HACHE

* ) CAROTTES COUPEES EN DES

) BRANCHES DE CELERT COUPEES EN DFS
* 3GOUSSES D'ALL
«1,5A2C. AC. DECUMIN EN POUDRE
«1/2C A C. DECANNELLE EN POUDRE
 QUELQUES FILAMENTS DE SAFRAN
0U UNE PINCEE DE CURCUMA
(1S, DE PUREE DE TOMATES

100 MLDE BOVILLON DE LEGUMES
) BOCAUX DE POTS CHLCHES

o 1C_AS. DEHARTSSA EN TUBE

304 CAS. DEJUS DF CTRON

il

« | PATNS PITA

 DES EPTCES ZAATAR

PREPARATION

FATTES CHAUFFER DEUX CUTLLERES A SOUPE D'HUTLE D'OLTVE DANS UNF GRANDE CASSEROLE, PULS AJOUTEZ L'OTGNON, LES CAROTTES, LE CELERT £T UNE PINCEE DE SEL. FATTES
REVENTR ENVIRON L0 MINUTES. AJOUTEZ L'ATL, LES EPTCES £7 LA PUREE DE TOMATES, ET LATSSEZ MIJOTER QUELQUES INSTANTS. VERSEZ LE BOUTLLON DE LEGUMES, PUTS
LATSSEZ MIJOTER LA SOUPE JUSQU'A CE QUE LES LEGUMES SOTENT JUSTE TENDRES.

PENDANT CE TEMPS, FGOUTTEZ LES POTS CHICHES. RINCEZ ENVIRON UN DEMT-BOCAL DE POTS CHICHES ET SECHEZ LES POTS CHICHES A L' ATDE D'UN ESSUTE DE CUTSINE. FATTES
CHAUFFER L CUTLLERE A SOUPE 'HUTLE D'OLTVE DANS UNE POELE T FATTES -Y REVENTR LES POZS CHICHES EN REMUANT PENDANT 10 A TS MINUTES, JUSQU'A CEQUILS
SOTENT JUSTE TENDRES. AJOUTEZ LA HARTSSA AUX POTS CHICHES, REMUEZ BIEN POUR EN COUVRIR TOUS LES POTS CHICHES ET LATSSEZ-LES CUTRE JUSQU'A L'EVAPORATION
TOTALE DU JUS.

AJOUTEZ LFS POTS CHICHES RESTANTS A LA SOUPE ET ASSATSONNEZ CELLE- CT AVECLE JUS DE CTTRON .

VERSEZ LA SOUPE DANS LES BOLS ET GARNTSSEZ DE QUELQUES CUTLLERES DE POTS CHICHES A LA HARTSSA.

ACCOMPAGNEZ CETTE SOUPE DE MORCEAUX DE BAGUETTE OU DE CHIPS DE PLTA FALTES MATSON ASSATSONNEES AU ZAATAR. POUR CE FATRE, OUVREZ LES PAINS PITA A

L' ATDE D'UN COUTEAU, BADTGEONINEZ LEGEREMENT LES DEUX MOTTEES 0'HUTLE D'OLIVE ET SAUPOUDREZ -LES D'EPCES. COUPEZ LES DEMI-PITAS EN PETLTS MORCEAUX FT
CUTSEZ-LES AU FOUR A 180 oC PENDANT 6 A § MINUTES.

VARTANITE SATSONNTERE - EN ETE, REMPLACEZ LE CELERT PAR UN FENOULL ET AOUTEZ QUELQUES TOMATES BLEN MURES.

SOURCE : Www_EVAVZW.BE

SALADE DE CHAMPTGNONS AUX HERBES FRALCHES

INGREDTENTS

100 6 DE CHAMPTGNONS

«10IGNON

 §0 G DF TOMATES SECHEES AU SOLELL CONSERVEES A L'HUILE
«3CAS. D'HUTLED'OLIVE

oSt

« QUELQUES BRANCHES DE THYM ET DE ROMARTN FRATS

o POTVRE FRALCHEMENT MOULU

« 100 6 DE FROMAGE FRAS MATGRE

30 G DE YAOURT NATURE

« 100 6 DE FROMAGE DE CHEVRE

PREPARATION

NETTOYEZ LES CHAMPIGNONS ET COUPEZ-LES EN PETLTS MORCEAUX. PELEZ L'OTGNON ET EMINCEZ-LE. LATSSEZ EGOUTTER LES TOMATES DANS UNE PASSOTRE £T COUPEZ-LES
EN PETITS MORCEAUS . FATTES CHAUFFER L'HULLE D'OLTVE DANS UNE POELE ET AJOUTEZ L'OTGNON. LATSSEZ CUTRE CELUL-CT JUSQU'A CE QU'TL DEVIENNE TRANSLUCTOE,
METTER LES CHAMPIGNONS DANS LA POELE ET LATSSEZ CUTRE ENCORE ENVIRON 10 MINUTES EN REMUANT. AJOUTEZ LES TOMATES. LATSSEZ REFROTDIR.

RINCEZ LES HERBES [KAT[HES, SECHEZ-LES £7SEPAREZ LES PETTTES FEUTLLES DE THYM ET LES ATGUTLLES DE ROMARIN DES TIGES. HACHEZ LES HERBES. MELANGEZ LE FROMAGE
FRATS AU YAOURT. EMTETTEZ LE FROMAGE DE CHEVRE, ECRASEZ-LE AVEC LE MELANGE AUX CHAMPTGNONS ET INCORPOREZ LE TOUT AU MELANGE A BASE DE FROMAGE FRATS .
NCORPOREZ ENIFEN LES HERBES HACHEES. SALEZ ET POTVREZ A VOTRE GOUT,

VERSEZ LA SALADE DE CHAMPTGNONS DANS DEU PETLTS POTS SOZGNEUSEMENT LAVES, RENCES ET ESSUYES. VISSEZ FERMEMENT LES COUVERCLES ET PLACEZ LES POTS AU
REFRTGERATEUR.

CONSERVATION : ENVIRON 5 JOURS AU REFRTGERATEUR

SOURCE - ECOSMOS WWW.VELT.NU/WINKEL

VEGANATSE

DE LA MAYONNATSE SANS (EUFS ! CETTE MAYO REUSSTT A TOUS LES COUPS POURVU QUE L'ON UTLLISE DU LATT DE SOA NATURE. QUANT AU CHOTX DE L'HUTLE, TOUTES LES
HUTLES NEUTRES SE VALENT.

INGREDTENTS (POUR ENVIRON § PERSONNIS)

100 ML DE LATT DE S0JA (POUR CUTSINER, DONC SANS ADDITION DE SUCKE OU DE VANTLLE) 1754 250 ML D'HUTLE DE TOURNESOL » 1. A'S. DE VINATGRE (DE POMME) e
1C.AC. DEMOUTARDE « LA 2C. AC. DESEL 1A 2C. AC. DE STROP D' AGAVE (FACULTATIF)

PREPARATION

PLACEZ TOUS LES TNGREDTENTS SAUF L'HUTLE DANS UN BOL ET MELANIGEZ-LES BRTEVEMENT. VERSEZ LENTEMENT L'HUTLE DANS LE BOL TOUT EN CONTENUANT AREMUER.
VOUS POUVEZ AJOUTER DES HERBES OU DES EPZCES (PAR EXEMPLE DU PERSL FRATS, DE LA CTBOULETTE, DU CURRY O DU PAPRIKA EN POUDRE) ST VOUS LE DESTREZ, OU MEME
DU KETCHUP POUR FATRE DE LA SAUCE COCKTATL. CEPENDANT, POUR LA SAUCE COCKTATL, OMETTEZ LE STROP D'AGAVE.

SOURCE : WWW_EVAVZW Bt




SALADE DE LEGUMES MARTNES A LA ROQUETTE

ACCOMPAGNEE DE PATN FRANCATS, ELLE FERA UN EXCELLENT PETTT DINER.

INGREDIENTS

2 COURGETTES MOYENNES (ENVIRON 400 6) « LPETIT CHOU-FLEUR « 1256 DE ROQUETTE » 150 6 DE FETA » § NOTX
* JC NS D'HUTLED'OLIVE

POUR LA VINATGRETTE : 6 C. AS. D'HUTLE D'OLTVE  1,5C. AS. DEVINATGRE DF VIN BLANC » 2 GOUSSES D'ATL
FCRASEES  1.C. 2. D’HERBES DE PROVENCE » POTVRE  SFL

PREPARATION

COMMENCEZ PAR FATRE LA VINATGRETTE EN MELANGEANT BTEN TOUS LES INGREDTENTS, SAUF L'ATL. ATOUTEZ
L'ATL ECRASE ET CONTROLEZ LE GOUT DE LA VINATGRETTE. NETTOYEZ ENSULTE LES LEGUMES. DETATLLES LE CHOU-
FLEUR EN PETITS BOUQUETS ET CUTSEZ-LE A LA VAPEUR. ARRETEZ LA CUSSON ALORS QU'TL ST ENCORE LEGEREMENT
(ROQUANT. COUPEZ LES COURGETTES EN RONDELLES (D'ENVIRON 0,5 (M D'EPATSSEUR), EN OBLIQUE. FATTES
CHAUFFER UN PEU 'HUTLE 'OLLVE, PULS FATTES DORERLES RONDELLES DE COURGETTE DES DEUK COTES, PAR PETLTES
QUANTETES. MELANIGEZ LES COURGETTES ET LES ETITS BOUQUETS DE CHOU-FLEUR.

VERSEZ LA VENATGRETTE SUR LES LEGUMES ENCORE CHAUDS £T LATSSEZ-LES MARTINER AU MOTNS 30 MINUTES. MELANIGEZ ENSUUTTE LES FEUTLLES DE ROQUETTE ETLES
CERNEAUX DE NOTX AUX LEGUMES, PUTS EMTETTEZ LA FETA AU-DESSUS DE LA SALADE. SERVEZ A TEMPERATURE AMBIANTE.
SOURCE : LEKKER ECOLOGISCH ! WWW. VELT.NU/WINKEL

LORDON BLEU DE SETTAN

DELTCTEUX ACCOMPAGNE D'UN STOEMP AUK LEGUMES VERTS £T D'UNE SALADE DE TOMATES
CERTSES A LA VINATGRETTE

INGREDIENTS (1 PERSONNIES)

I TRANCHES DE SELTAN

* TRANCHES D'EMMENTHAL
* ) BLANCS D'CEUFS OU L (EUF
* (HAPELURE

o JA3CAS. D'HUTLED'DLIVE

PREPARATION

ENTATLLEZ DELTCATEMENT LE SETTAN ET GLISSEZ UNE DEMT- TRANCHE DE FROMAGE DANS
L'ENTATLLE. ENSUTTE, TREMPEZ LE ELTAN FARCE DANS LE BLANC D'CEUF (OU L'RUF) LEGERE-
MENT BATTU PULS DANS DE LA CHAPELURE. CATTES CHAUFFER L HUTLE D'OLIVE DANS UNE POELEET
FATTES Y DORER LES TRANICHES DE SETTAN PANES.

SOURCE - LEKKER ECOLOGISCH ! WWW. VELT NU/WINKEL

PATE DE LEGUMES

INGREDIENTS (| PERSONNIS)

* 50 G DETORY

*35C AS. D'HUTLED'OLIVE

*35C AS. DESAUCE DESOTA

«1C_AC. DEBOUTLLON DE LEGUMES (EN POUDRE)
*5CAS. D'EAU * 156 DE PTGNONS DFPIN
155G DF POTREAUN LAVES £T TATLLES EN BRUNOISE)
156 DF CAROTTES (PELEFS £T TATLLEFS EN BRUNOISE)

PREPARATION

PRECHAURFEZ LE FOUR A 30 o

PASSEZLE TOFU, HULE 'OLTVE, LA SAUCE DE SOJA, LE BOUTLLON DE LEGUMES, L'EAU ET ES PLGNONS DE PN AU MIXEUR JUSQU'A L OBTENTTLON D'UNE PATE LSS VERSE
( MELANIGE DANS UN BOL, AJOUTEZ LES POTREAUY T CAROTTTES ET MELANGEZ BLEN. TRANSFEREZ LE PATE DANS UN PLAT PREALABLEMENT GRATSSE ET PLACEZ CELUT-CT AU FOUR
JUSQUA CE QUE LE DESSUS BRUNTSSE (ENTRE 35 ET 45 MINUTES). LATSSEZ REFROTDIR. SERVEZ SUR DES TOASTS OU UTILISEZ POUR GARNIR DES SANDWICHES.
SOURCE - WwwEVAVZW Bt

MEzze

CE MEZZE VOUS RAPPELLERA SANS DOUTE UN APERTTIF PRTS AU SOLETL APRES UNE JOURNE DE TRAVATL. VOUS POURREZ FATRE UN TAS DE CHOSES AVEC CES MTSES EN BOUCHE,
SERVEZ-LES ACCOMPAGNEES DE QUARTIERS DE POMMES DE TERRE CUTTES AU FOUR ET DE TRANCHES D' AUBERGINES GRILLEES. PATTES-EN DES PETITES SALADES ORTGINALES
POUR VOTRE DINER QU UTILISEZ - LES POUR GARNTR UN PAIN PITA.

INGREDIENTS POUR & PERSONINES

POUR LES RONDELLES DE CAROTTES AU (UMIN
750 6 DE RONDELLES DE CAROYTES » 25MLD'HUILED'OLIVE « L. AS. DE JUS DE CTTRON » 1 GOUSSE 'ATL » LPOLGNEEDE PERSL PLAT + 1. AC. DE CUMIN  POLVRE £ L

POUR LE HOUMOUS
1 BOCALDE POTS CHTCHES (RENCESET EGOUTTES) + 1. AS. DE TAWINT « 1 GOUSSE D'ATL » LC. AS. DE JUS DECTTRON  SEL T POIVRE « DEL'EAU 6LACEE

POUR LA TAPENADE DE BETTERAVES ROUGES
50 G DEBETTERAVESROUGES(EMBALLES SOUS VIDE OU FRALCHES, PELEE ETCULTES)« 1. AC.DE VINATGRE BALSAMTQUE « LC. . DE SAUCE E SO7A + UNE FINCEEDE
CHILT N POUDRE » UNE PINCEE DE CORTANDRE MOULUE 7 UNEPOTGNEE E CORZANIDRE FRATCHE L. 5. D'HUILED'OLTVE



POUR LES LENTILLES DU PUY
D06 DE LENTILLES DU PUY DU BOUTLLON DE LEGUMES 50 MLD'HUILE D'OLTVE » 2C. AS. DEJUS DE CLTRON + 1C. AC. DE MOUTARDE » 1C. AS. DE STROP D'AGAVE (U
DEMIEL, D STROP DE RLZ OU DE STROP 'ERABLE)  SEL EYPOIVRE « DE LA CTBOULETTE FRALCHE, CISELEE

POUR LA SAUCE A LA MENTHE ET AU YAOURT DE SOJA
1256 DE YAOURT DE SOTA (NON SUCKE) » UNE POTGIEE DE MENTHE FINEMENT CTSELEE » 1. A DE STROP D'AGAVE (OU DEMIEL) » 2. AS. DE JUS DE CTTRON  UN
PINCEF DE POTVRE DE CAYENNE © UNE PINCEF DE SEL (MARIN)

PREPARATION

RONDELLES DE CAROTTES AU CUMIN

CUTSEZLES RONDELLES DE CAROTTES A LA VAPELR.

PENDANT QU'ELLES CUISENT, PREPAREZ L ASSATSONNEMENT -
MELANGEZ 25 MLD'HULLE D'OLIVE, L. AS. DEJUS DE CLTRON,
UNE GOUSSE D'ALL, DU PERSIL PLATETLC. AC. DECUMIN.
LORSQUE LES CAROTTES SONT CUTTES, MELANIGEL-LE§

AL ASSATSONNEMENT.

HOUMOUS

PASSEZ AU MIEUR LS POTS CHICHES, LE TANIN, UNE GOUSSE D'ATL, 1. & DE JUS DE CLTRON, LE PERSL ETLE CUMIN, JUSQU'A L'OBTENTLON UNE PATE EPATSS
ATOUTEZ PETTT A PETIT DE 'EAU GLACEE POUR RENDRE LE MELANGE ONCTUEU!.

CONSELL: A7OUTEZ A VOTRE HOUMOUS DES HERBES FRALCHES £YDES EPLCES PAR EXEMPLE DE LA CORTANDRE ET DU CUMINY VOUS POUVEL AUSSE LUT AVOUTER UN LEGUME (DU
POTIRON CUIT, UNE BETTERAVE ROUGE CUTTE, DES TOMATES SECHEES AU SOLETL, UN POTVRON GRILIE ..

TAPENADE DE BETTERAVES ROUGES
DETATLLEELES BETTERAVES EN PETTTS DES. POUR L'ASSATSONNEMENT, MELANGE? LE CHILL N POUDRE, LA CORTANDRE MOULUE, LE VINATGRE BALSAMIQUEETLC. AS. DE
SAUCE DE S0JA. MELANGEZ ENSULTE AVEC LES BETTERAVES. SALEZ ET POTVRE.

LENTILLES DU PUY
CUTSEZLESLENTELLES DANS LE BOUTLLON DE LEGUMES. PENDANT QU'ELLES CISENT, PREPAREZ UNE VINATGRETTE AVEC S0 MLO'HUILE'OLIVE, 2C. AS. DEJUS DE

CLTRON, 1. A C. DEMOUTARDE ETLC. A, DE STROP D'ERABLE. EGOUTTEZ LES LENTILLES ET VERSEZ LA VINWTGRETTE SUR LES LENTILLES ENCORE CHAUDES. LATSSEZ REFROIDI.

MELANGEZ LA CTBOULETTE AUX LENTILLES. LATSSEZ REPOSER PENDANT UNE HEURE £T ASSATSONNEL.

CONSEL : VOUS POUVEZ VARTER LE PLATSTR EN UTILTSANT UNE AUTRE SAUCE OU EN REMPLACANT LES LENTILLES PAR UNE AUTRE LEGUMINEUSE (POTS CHICHES, HART-
COTS....) PAR EXEMPLE, VOUS POUVEZ UTTLISER DES HARTCOTS NOTRS AVEC UNE SAUCE A BASE D'HUTLE NEUTRE, DE VINATGRE DE RTZ, DE SAUCE DE SOJA, DE GINGEMBRE
FTD'ATL. AJOUTEZ-Y DES PETLTS OTGNONS HACHES, DES CACAHUETES U DES GRATNES DE SFSAME. AVEC DU CHOU CHINOTS EMINCE, C'EST VRATMENT DELICTEUX | QU
ENCORE, PREPAREZ UNE SAUCE A BASE D'HUTLE D'OLIVE, DE JUS DE CITRON, D'ECHALOTES, DE CONCENTRE DE TOMATES £TD'ATL. VOTLA QUT ACCOMPAGNE A MERVETLLE UNE
BRUNOISE DE CARQTTES ET QUELQUES CERNEAUX DE NOTX. 1L Y A UN TAS DE VARTANTES POSSIBLES !

SAUCE A LA MENTHE £T AU YAOURT DE SO7A

INCORPOREZ AU YAQURT LA MENTHE FINEMENT CISELEE, 1 C. AS. DE STROP D'AGAVE, 2C. A DEJUS DE CLTRON, UNE PINCEE DE POTVRE DE CAYENNE £TUNE FINCEE DE
L.

SOURCE : Wl EVAVZM Bt

BURGERS DE PATATES DOUCES
ETDEHARLCOTS AU CLTRON VERT

UN DELTCE AU BARBECUE !

INGREDIENTS (1 PERSONNES)

10U 2 PATATES DOUCES L BOITE DE HARTCOTS ROUGES L TGNON ROUGE * 2 PIMENTS ROUGES  3C. A,
DF CACAHUETES SALEES (BROYFES) » S0 A 756 DF CHAPELURE » 0,5C. AC. DF CORTANDRE MOULUE # 1C. AC. DE
(UMIN MOULU * UN DEMI-BOUQUET DE CORTANDRE (FEUTLLES) 2 CLTRONS VERTS (LE ZESTE) « 1C. AC. DE
SEL* 2C. AS. D'HUILE D'OLIVE * FARTNE DE FROMENT

PREPARATION

CUTSEZ LES PATATES DOUCES NON PELEES DANS UN GRAND VOLUME D'EAU. RINCEZ-LES A L'EAU FROTE £1 PELEZ-LES.

DANS UN SALADTER, MELANGEZ LES AUTRES INGREDIENTS T LES PATATES DOUCES DECOUPEES EN MORCEAUX. ECRASEZ LE TOUT POUR FORMER UNE PUREE GROSSTERE ET
FACONNEZ DELTCATEMENT DE PETITS BURGERS AVEC CE MELANIGE. SAUPOUDREZ D'UN PEU DE FARTNE £T LATSSEZ REPOSER AU MOTNS UNE HEURE AU REFRTGERATEUR. PLACEE LES
BURGERS AU BARBECUE £T CUTSEZ-LES ENVIRON S MINUTES SUR CHAQUE FACE. SERVEZ-LES DANS UN PETLT PATN, ACCOMPAGNIES DE SALADE ET D' AVOCAT.

L' ANANAS LEGEREMENT GRILLE SE MARTE AUSST TRES BTEN AVEC CES BURGERS.

SOURCE : WWW_EVAVZW BE

PAELLA DE LEGUMES ESTIVALE

INGREDIENTS (1 PERSONNIES)

1/2C A C. DE FILAMENTS DE SAFRAN 1L DEBOULLLON DE LEGUMES © 250 G DE FEVES » 200 6 DE HARTCOTS VERTS » 3C. A D'HULLE D'OLLVE » 200 6 DE COURGETTES »
10TGNON (FMINCE) » L POTVRON ROUGE (COUPE EN DES DE L.CM) » L POTVRON VERT (COUPE EN DFS DE 1CM) 3 GOUSSES D'ATL (EMINCEES) » 1C. A C. DEPAPRTKAEN
POUDRE © 200 6 DE TOMATES (FRATCHES OU EN BOTTE) « 400 G DE RTZ POUR PAELLA » 2. AS. DE PERSTL HACHE + 100 6 DE PETITS POIS 1 BOLTE D' ARTZCHAUTS (A L'HUILE
D'OLIVE, FGOUTIFS) o SEL T POTVRE

PREPARATION

REMUEZ PENDANT QUELQUES SECONDES LES FLLAMENTS DE SAFRAN DANS UNE POELE CHAUDE POUR LES SECHER SANS (U'TLS CHANIGENT DE COULEUR. REDUTSEZ-LES N POUDRE
A L'ATDE D'UN MORTLER £7 UN PELON. MOUTLLEZ AVEC UN FILET DE BOUTLLON ET RESERVEZ.

PORTEZ & EBULLTTION UNE CASSEROLE D'EAU SALEE. JETEZ-Y LES FEVES, ATTENDEZ QUE L'EBULLTTION REPRENINE £T LATSSEZ CUTRE 2 MINUTES. RECUPEREZ LES FEVES AL ATDE
D'UNE ECUMOTRE, LATSSEZ-LES EGOUTTER ET METTEZ-LES DANS UN PLAT. RAMENEZ L'EAU A EBULLI]ION ETBLANCHTSSEZ -Y LES HARTCOTS VERTS PENDANT 3 MINUTES.
RECUPEREZ -LES A L'ATDE D'UNE ECUMOTRE ET RINCEZ-LES SOUS L'EAU FROTDE POUR LES REFROTDIR. EGOUTTEZ-LES DANS UNE ASSTETTE. DEBARRASSEZ LES FEVES DE LEUR
PELLICULE VERTE ETMETTEZ - LES AVECLES HARTCOTS VERTS.

EATES CHAUFFER 2C. XS, D'HULLE D'OLIVE, A FEU MOYEN A VIF, DANS UNE GRANDE POELE ANTZADHESTVE OU DANS N PLAT PEU PROFOND ALLANT AU FOUR. FATTES DORER
LES RONDELLES DE COURGETTE PENDANT 2 A 3 MINUTES. DEPOSEZ-LES SUR UNE ASSTETTE.

AJOUTEZ LE RESTANT D'HULLE DANS LA POELE ET FALTES REVENTR L'OTGNON A FEU DOUX PENDANT 5 MINUTES. ATOUTEZ LES DES DE POTVRONS ET LATSSEZ MIJOTER JUSQU'A
(E QUEL'OTGNON SOTT CUTT ET LEGEREMENT DORE. ATOUTEZ L'ATL ET LE PAPRIKA ET REMUEZ PENDANT L MINUTE.




METTEZ LES TOMATES DANS LA POELE ET LATSSEZ-LES CUTRE 2 A3 MINUTES POURLES
RAMOLLIR. VERSE LE BOUTLLON QUE VOUS AVEZ RESERVE, ATOUTEZ LE SAFRAN, SALEZ £1
POTVREZ LE MELANGE A VOTRE GUISE, £7 PORTEZ A EBULLITION.

REPARTISSEZ UNTFORMEMENT LE RLZ ET LE PERSTL DANS LA SAUCE, DEPOSEZ LES HARTCOTS
VERTS, LES COURGETTES, LES PETTTS POTS £7 LES ARTCHAUTS SUR LERTZ ET SECOUEZ LA
POELE POUR FATRE UN PEU DESCENDRE LES LEGUIMES DANS LA SAUCE. LATSSEZ CUIRE LE
TOUT PENDANT b MINUTES A FEU PLUS DOUX, MALS EN LATSSANT FREMIR LA SAUCE.
BATSSEZ ENCORE LA TEMPERATURE ET LATSSEZ CUTRE LA PAELLA PENDANT Lk MINUTES,
JUSQU'A CE QUE TOUT LE LQUIDE ATT £TE ABSORBE ET QUE LE R1Z SOTT CUIT. RETIREZ LA
POELE DE LA CUISINTERE, COUVREZ-LA 'UN COUVERCLE OU D'UN ESUE DE VATSSELLE
PROPRE ET LATSSEZ REPOSER LA PAELLA PENDANT S MINUTES AVANT DE SERVIR

SOURCE : WWW.EVAVZW.BE

Vg

STRUDEL AU HACHE, SALADE DE CHOU COLOREE T
POMMES DE TERRE

CE STRUDEL VOUS DEMANDERA MOTNS DE TRAVATL QUE VOUS NE L' TMAGINEZ,

FTVOUS N’ AUREZ PAS BESOTN D'INGREDIENTS PARTICULTERS POUR LE FATRE.

\IOUS POUVEZ REALTSER LA SAUCE POUR LA SALADE DE CHOU EN UTILISANT DE LA VEGANATSE OU,

POUR UNE VARTANTTE PLUS LEGERE, AVEC UN MELANGE MOTTIE- MOTTIF DE VEGANALSE FT DF YAOURT

INGREDTENTS (POUR & PERSONNES)

POUR LE STRUDEL AU HACHE

2CAS. D'HUTLE D'OLTVE © 250 6 DE HACHE VEGETARTEN « 160 6 DE CHAMPTGNONS DETATLLES EN UNE FINE BAUNOISE » 1C. AC. DE THYM « LOTGNON EMINCE 1
GOUSSE D'ATL « L BRANCHE DE CFLERT (EN PETLTS DES) | CAROTTE RAPEE » 1 POTGNEE DE PERSTL FRATS HACHE « 2. . DE FARTNE DE FROMENT (OU DE FARINE DE POLS
CHICHES) « 50 ML DE VIN BLANC (OU DE BOUTLLON DE LEGUMES) » 10U 2C. AS. DE SAUCE DE S0JA * POTVRE A VOLONTE » NOTX DE MUSCADE A VOLONTE 1 PAQUET DE
PATE FEUTLLETEE » 2.C. 1S, DE GRATIVES DE SFSAME

POUR LA SALADE DE CHOU COLOREE
120 6 DE CHOU VERT RAPE © 120 G DE CHOU ROUGE RAPE © 120 G DE CAROTTES RAPEES © 7S A100 ML DE VEGANATSE (VDIK RECETTE, OU DISPONTBLE EN MAGASIN BIO) oJCA
§. DECORNTCHONS EMINCES (+ 10 1. DEMARINADE DU BO(AL) «1C_A.C. DESUCRE * POTVRE £TSEL AUX HERBES A VOLONTE » UN PEU DE JUSDE (TTRON

PREPARATION

FATTES REVENTR L'OTGNON, L'ATL, LE CELERT, LES CHAMPTGNONS, LA CAROTTE ETLE THYM AVEC UN PEU O'HUTLE D'OLTVE. AJOUTE LE HACHE VEGETARTEN ET LE PERSTL
FRATS, ET LATSSEZ ENCORE MTJOTER QUELQUES TNSTANTS. AJOUTEZ LA FARTNE, REMUEZ BTEN £T MOUTLLEZ AVEC LE VIN BLANC OU LE BOUTLLON DE LEGUMES. ASSATSON-
NEZ AVEC LA NOTK DE MUSCADE ETLE POTVRE. DEROULEZ LA PATE, DEPOSEZ LE MELANIGE DESSUS, ENROULEZ LA PATE AUTOUR DE LA GARNTTURE ET REPLLEZLES EVTREMTTES
DU STRUDEL POUR LE FERMER. BADTGEONNEZ LE STRUDEL AVEC UN PEU D'HUTLE D'OLTVE, SAUPOUDREZ DE GRATNES DE SESAME, PTQUEZ CA ET LA AVEC UNE FOURCHETTE,
ENFOURNEZ A 180 oC T LATSSEZ CUTRE 20 A 30 MINUTES.

POUR PREPARER LA SAUCE, MELANIGEZ LA VEGANATSE (OU MAYONNATSE DE SOJA) E7 LES CONDIMENTS. VERSEZ SUR LES LEGUMES RAPES £TREMUEZ BIEN. ACCOMPAGNEZ DE
POMMES DE TERRE.

\IOUS POUVEZ AUSST ACCOMPAGNER LE STRUDEL D'UNE SAUCE LAPIN, D'UNE SAUCE A LA KRTEK U D'UNE SAUCE AUX PRUNEAUX.

SOURCE - Www_EVAVZW.BE

Ve

POMMES DE TERRE RISSOLEES AUX HARTCOTS
PRINCESSES, CRAMPIGNONS ET OLGNONS

N PLAT DELTCTEUX A ACCOMPAGNER D'UNE SALADE DE
TOMATES ETDE MORCEAUX DE FETA.

INGREDTENTS

ENVVIRON 16 PETLTES POMMES DE TERRE (A CHATR FERME) « 300 6 DE HARTCOTS PRINCESSES « 100 6 DE
CHAMPTGNONS * LBEL OTGNON « ENVIRON 2C. A'S. D'HUILE D'OLIVE « 1C. AS. 'HERBES DE PROVENCE
* POTVRE  SEL AUX HERBES

PREPARATION

NHTOYEZ LES LEGUMES. CUTSEZ LES PRINCESSES A LA VAPEUR. PELEZ LES POMMES DE TERRE ET CUTSEZ-LES.
EMINCEZ L'OTGNON. COUPEZ LES CHAMPTGNONS EN TRANCHES. FATTES CHAUFFER LCUTLLERE A SOUPE
D'HUTLE £7 FATTES REVENTR L'OTGNON A FEUDOUX ; AJOUTEZ LES CHAMPTGNONS T LATSSEZ MIJOTER
QUELQUES INSTANITS. SALEZ £T POTVREZ A VOTRE CONVENANCE, PUTS RETIREZ LES CHAMPIGNONS ET LES
OTGNONS DE LA POFLE. REFATTES CHAUFFER UN PEU D'HUILE ET FATTES RISSOLER LES POMMES DE TERRE A
FEU VIF . BATSSEZ LA TEMPERATURE £T AJOUTEL LES PRINCESSES, L'OTGNON ET LES CHAMPTGNONS AUX
POMMES DE TERRE. ASSATSONINEZ L'ENSEMBLE AVEC LES HERBES DE PROVENICE, DU POLVRE FRALCHEMENT
MOULU ET DU SEL (AUK HERBES), ET RECHAUFFEL -LE BTEN

CONSEL : VOTLA UNE EXCELLENTE RECETTE POUR ACCOMMODER UN RESTE DE POMMES DE TERRE CUTTES.
SOURCE : LEKKER ECOLOGSCH ! WWw. VELT. NU/WINKEL

QUESADILLA AU POTIRON

INGREDIENTS (1 PERSONNES)

350 DE POTIRON COUPEEN DES  BOUTLLON DE LEGUMES » 10TGNON ROUGE EMINCE » | BOLTE DE HARTCOTS NOIRS « /2 BOLTE DE MATS (2006) + /2. L. DE PAPRIKA EN POUDRE » /4 . AC. DE
(HILT «1/2C. AC.DECUMIN 3C. A DE CORTANDRE FRATCHE HACHEE » 1,5C. AS. DE VINATGRE DE VIN ROUGE  § GRANDES TORTILLAS  POTVRE ET SEL A VOLONTE

PREPARATION

2 2 z 2 2 s 2

FATTES CUTRE LES DES DE POTIRON DANS UN FOND DE BOUTLLON DE LEGUMES. EGOUTTEZ S'TLY A UN BICEDENT DE BOUZLLON, ET REDUTSEZ EN UNE PUREE EPATSSE £T LTSSE. SALEZ ET POTVREZ. FATTES
REVENTR L'OTGNON DANS L'HUTLE 'OLIVE, PUTS AJOUTEZ LE MATS, LES HARTCOTS NOTRS ET LES EPTCES. LATSSEZ MTJOTER QUELQUES TNSTANTS, ECRASEZ GROSSTEREMENT LES HARTCOTS £1 ASSATSON -
NEZ A VOTRE GODT AVEC LE VINATGRE DE VIN ROUGE ET LA CORTANDRE FRATCHE. FATTES CHAUFFER UNE POELE. BADGEONNEZ LEGEREMENT UNE TORTELLA AVEC DE 'HULLE. POSEZ- LA DANS LA OELE,
FACE GRATSSEE VERS LEBAS, COE POFLE, T ETALEZ L MELANGE AUX HARTCOTS £YLA PUREE DE POTIRON SUR LA TORTELLA. RECOUVREZ D'UNE DEUXCEME TORTILLA. HUTLEZ LEGEREMENT LE DESUS DE LA
TORTILLA ET RETOURNEZ - LA AFTN DE CUTRE LA DEUXTEME FACE. POUR RETOURNER LA QUESADTLLA, LE PLUS STMPLE CONSTSTE A PLACER UNE ASSTETTE A L'ENVERS SUR LA POELE, ARETOURNER LA POFLE
POUR FATRE TOMBER LA QUESADILLA DANS L'ASSTETTE, AREMETTRE LA POELESUR LA CUTSTNTERE ETENFIN A LATSSER GLISSER LA QUESADTLLA DE L' ASSTETTE DANS LA POFLE.

SOURCE - W EVAVZW.BE




VOL- AU-VENT VEGGIE

POUR REALTSER CETTE RECETTE DE VOL - AU-VENT VEGGIE, VOUS POUVEZ UTILISER DES MORCEAUX
DE POULET VEGETARTEN., DTSPONTBLES EN GRANDE SURFACE SOUS LES MARQUES GREENWAY ET
DE VEGETARTSCHE SLAGER. QUANT AUX PROTETNES DE SOJA EN MORCEAUX, VOUS EN TROUVEREZ
DANS LES MAGASINS D'ALTMENTATION NATURELLE, MATS VOUS POUVEZ AUSST VOUS EN PASSER,
QUETTE & AUGMENTER LES QUANTLTES DE & POULET VEGETARIEN . POUR ACCOMPAGNER (ES
VOL- AU-VENT, QUOT DE MIEUX QUE DES FRITES !

INGREDIENTS (1 PERSONNIES)

« 100 6 DE PROTFINES DE SOJA EN MORCEAUX
/2 L DE BOUTLLON DE LEGUMES

* JC AS. DE MARGARINE DE SOJA

* 250 G DF CHAMPIGNONS (EN TRANCHES)
300 6 DF MORCEAUX DF € POULET VEGETARTEN » (GREENWAY OU VEGFTARTSCHE SLAGER)
50 G DE MARGARTNE DE SOJA

50 G DE FARINE DE FROMENT

« 1/ L DELATT DE SOJA NON SUCRE

« UN FILET DE MADERE

« UN TRATT DE JUS DE CTTRON

« NOTX DE MUSCADE, SEL ET POTVRE

o PERSTL FRATS (HACHF FINEMENT)

o | CROUTES DEVOL-AU-VENT

PREPARATION

PRECHAURFEZ LE FOUR A 180 © . FATES CUTRE LES PROTETNES DE SOJA DANS UN DEML-LTTRE DE BOUTLLON DE LEGUMES PENDANTS MINUTES, ETETGNE LE FEU ET
LATSSEZ REPOSER. PENDANIT CE TEMPS, FATTES CHAUFFER LCUTLLERE A SOUPE DE MARGARIIVE DE SOJA DANS UNE POELE ET FATTES-Y REVENTR LES TRANCHES DE CHAMPIL-
GNONS JUSQU'A CE QU'ELLES PRENINENT UNE BELLE COULEUR. SORTEZ-LES DE LA POELE T FATTES REVENTR LES MORCEAUX DE POULET VEGETARTEN DANS 1 CULLERE A SOUPE
DE MARGARINE. ENFOURNE LES FEUTLLETES

PREPAREZ UNE BECHAMEL AVEC LE RESTE DE MARGARINE, LA FARTNE T LE LATT DE SOJA. RATOUTEZ UN PEU DE BOUTLLON DE LEGUMES (UTILISEZ LE BOUTLLON DE LEGUMES
QU'TLVOUS ESTEDES PROTENES DE S07A), UN FLLEYDE MADERE, UN TRATT DE JUSDE CLTRON, DU POIVRE, DU SEL EYDE LANOTA DE MUSCADE.

FGOUTTEZ BTEN LES PROTEINVES DE SOJA £T MELANGE CES DERNTERES, LES MORCEAUX DE POULET VEGETARTEN, LES CHAMPTGNONS, LE PERSTL FRATS HACHE ET LA BECHA-
MEL. GARNTSSEZ LES VOL- AU-VENT.

\VOUS AVE ENVIE DE FATRE VOUS-MEMES VOS VIDES (CROUTES DE VOL-AU-VENT)  RENEZ DEUK GRANDES PLAQUES DE PATE FEULLLETEE £1DECOUPEZ DEDANS QUATRE
PETLTS RONDS A L'ATDE D'UN VERRE. ENSULTE, DECOUPEZ ENCORE 12 PETITS RONDS AU MILTEU DESQUELS VOUS ENCEVEREZ UN PLUS PETLT ROND AFIN DE FORMER DES
ANNEAUX. BADTGEONNEZ CHAQUE PETLT ROND AVEC UN PEU DE MARGARTNE (OU D'HULLE D'OLTVE) ET POSEZ UN ANINEAU DE PATE FEUTLLETEE DESSUS. BADIGEONNEZ

2 NOUVEAU £T POSEZ ENCORE UN ANINEAU DE PATE FEUTLLETEE. PROCEDEZ DE MEME POUR CHAQUE VIDE. CUTSEZ LES VIDES FATTS MATSON PENDANT 20 A 15 MINUTES
ENVIRON DANS UN FOUR PRECHAUFFEA180 < C.

SOURCE - Wl EVAVZWI B

PATN PERDU A LA CREME DE
(00 ETAUX FRUTTS

INGREDIENTS (1 PERSONNIES)

POUR LA CREME DE 0CO
180ﬁ[ DE CREME DECOCO » 30 A50 G DE SUCRE EN POUDRE  1/2C. A C. D'EXTRALT DE
VANTLLE

POUR LE PAIN PERDU

250 MLDE LATT D’AMANDES * 1C. 4. DE STROP D'ERABLE OU DE SUCRE BRUN « LC_ AS.

DE FARINE CLASSTQUE » 1C. 2. DE FARTNE DE SARRASTN OU ENCORE L. A'S. DE FARINE
CLASSTQUE * LC. A C. DE CANNELLE » UNE DEMT-DOUZATNE DE TRANCHES DE VIEUX PAIN,
DE PREFERENICE EPATSSES

PREPARATION

CREME DECOCO

LAVELLLE, PLACEZ UNE BORTE DE CREME DE COCD AU REFRIGERATEUR, ATNSE LA CREME DE COCD REMONTTERA DANS LA BOETE £TLE LATT DE COCO RESTERA AU FOND. C'ESTOE
LA CREME DE COCO QUE VOUS AVEZ BESOTN. VOUS POURREZ UTILTSER LE LATT DANS UN SMOOTHTE OUUN CURRY DE LEGUMES. METTEZ LA CKEME DE COCO DANS UN SALADIER,
AJOUTEZ LES AUTRES TNGREDTENTS ET BATTEZ LE TOUT JUSQU'A L'OBTENTION DUNE CREME FERME. RESERVEZ LA CREME DE COCO AU REFRTGERATELR.

PAIN PERDU

MELANGEZ LE LATTD' AMANDES, LE STROP 'ERABLE, LA FARTNE, LA CANNELLE ET L SEL DANS UN PLAT PEU PROFOND. DEPOSEZ LES TRANCHES DE PATN DANS LE LATTD'AMAN-
DES ETRETOURNEZ- LES AFIN DE BEN EN TMBBER LES DEUX FACES. FATTES CHAUFFER UN PEU DE BEURRE DANS LA POELE ET FATTES DORER LES DEUX FACES DES TRANCHES DE PAIN
POSEZ DE PETLTS MORCEAUX DE FRUTTS DE SATSON SUR LES TRANCHES DE PATN PERDU., VERSEZ UNI FILET DE STROP D'ERABLE £7 GARNTSSEZ AVEC UN PEU DE CREME A LA NOTX DE
(0(0. (0C0

SOURCE : WWW_EVAVZW B¢



SMOOTHIE VERT

INGREDTENTS

* 1/2BANANE

L VERRE DE JUS DE POMMES

« | POTGNEE DE & FEUTLLES VERTES ) CRUES (FANES DE RADTS OU
JEUNES EPINARDS PAR EXEMPLE)

PREPARATION

PASSEZ LE TOUT AU MIXEUR ET DEGUSTEZ 1 VOUS POUVEZ BTEN
EVIDEMIMENT UTLLISER D' AUTRES TYPES DE FRULTS,

DF LGUMES ET D'HERBES POUR CREER UN SMOOTHIE
RAFRACHISSANT £T NOURRISSANT.

LE GRAND AVANTAGE D'UN SMOOTHTE VERT, C'EST QU'TL VOUS
APPORTE UNE BONNE PORTLON DE LEGUMES A FEUTLLES. CES
LEGUMES SONT EYCELLENTS POUR LA SANTE DU FATT DE LEUR TENEUR
FLEVEE EN CHLOROPHYLLE. £ CE QU ST BTEN, CEST QUEL'ON PEUT
AUSST UTILISER DES FANIES (DE RADTS PAR EXEMPLE) ET (MAUVATSES)
NERBES POUR CE COTE & VERT . AU PRINTEMPS, NE DEDATGNEZ PAS
LE SMOOTHIE AUX ORIIES !

SOURCE - ECOZOET WWW. VELT .NU/WINKEL

MINT MERTNGUES VEGETALTENINES

FATRE DES MERTNGUES SANS (EUFS 1 C'EST POSSTLE ! TL NE VOUS FAUDRA QUE DEUX INGREDIENTS, DU
SUCRE ET....LE JUS DE CUTSSON DE LEGUMINEUSES (AUSST ARPELE € AQUAFABA ).

PREPARATION )
INGREDTENTS (POUR UNE VINGTATNE DE MERTNGUES)
100ML D’AQUAFABA (LE [TQUIDE DE 1BOTTE OU DE 1 BOCAL DE POTS CHICHES OU DE HARTCOTS BLAN(S)
« 100 6 DE SUCKE CRISTALLISE * 1 SACHET DE SUCRE VANILLE(OUI(. AC. D’EXTRAITDEVANILLE)
PREPARATION

PRECHAUFFEZ LE FOUR A 100 <C. BATTEZ LE LTQUIDE DE LA BOTTE DE POTS CHICHES A L'ATDE D'UN BON BATTEUR MANUEL — COMME VOUS BATTRIEZ DES BLANIC D'CEUFS EN
NETGE ~ JUSQU'A CE QUE VOUS PUTSSTEZ FORMER DE BELLES POTNTES. AJOUTEZ LE SUCRE VANILLE T LE SUCRE CRTSTALLTSE ET BATTEZ ENCORE UNIPEU. LA MOUSSE OBTENUE
DOIT ETRE ASSEZ FERME POUR POUVOIR RETOURNER LE BOL SANS (UE SON CONTENU TOMSBE. METTEZ LA MOUSSE DANS UNE POCHE A DOUTLLE, RECOUVREZ UNE PLAQUE POUR
LE FOUR DE PAPTER CUTSSON £T DRESSEZ LES MERINGUES. CELLES -CT GONFLERONT ENCORE UN PEUEN CUTSANT, DONC LATSSEZ DE LA PLACE ENTRE LES MERINGUES ETNE
LES FATTES PAS TROP GRANDES. CUTSEZ-LES UNE DEMI-HEURE. (LE TEMPS DE CUTSSON PEUT VARTER D'UN FOUR AL'AUTRE, MATS LES MERIINGUES NE DOTVENTPLUS COLLER
AUDOTGT LORSQU'ON POUSSE DESSUS. VOUS POUVEZ LES LATSSER CUTRE UN QUART D'HEURE OU UNE DEMT-HEURE DE PLUS AU BESOTN. ) ETETGNEZ LE FOUR ET LATSSEZ-Y
REFROIDER LES MERINGUES. CELA PEUT ENICORE PRENDRE UNE BONINE HEURE. SERVEZ LES MERTNGUES AVEC DE LA CREME FRATCHE BATIUE, DES MORCEAUX DE FRULTS FRATS £1
DES COPEAUX DE CHOCOLAT NOIR.

SOURCE - Wil EVAVZWI BE



