
93 - Janvier 2017 : En avant, Vegan !

94 - Février 2017 : A vos crêpes, feu, partez !

95 - Mars 2017 : Mets et mots syriens !

96 - Avril 2017 : Menu printanier !

97 - Mai 2017 : Les bienfaits des huiles !

97bis – Juin 2017 spécial 15 ans : Flocons et sauces !

98 - Été 2017 : Repas froid pour les grosses chaleurs !

99 - Septembre 2017 : Manger bio au boulot !

100 - Octobre 2017 : Les céréales germées !

101 - Novembre 2017 : Epicez l’automne !

102 - Décembre 2017 : Repas de fêtes !





Soupe à l’orge et aux lentilles
Ingrédients   pour 4 personnes

150 g d’orge mondé, 70 g de lentilles, 2 oignons, 2 C à S d’huile d’olive, 1 C à C
de menthe séchée, 1 C à C de curcuma, sel, poivre.

Préparation

Faire revenir les oignons émincés dans l’huile d’olive jusqu’à ce qu’ils soient 
bien dorés. Mettre dans une casserole les oignons revenus, tous les autres 
ingrédients, sans le sel et 1.5 litre d’eau. Porter à ébullition, puis cuire à petit feu 
pendant 1h15, saler en fin de cuisson.
Remarque : L’orge mise à tremper la veille cuit plus vite.
 

Salade de sarrasin au brocoli, et pesto de chou kale
Ingrédients   pour 4 personnes  

100 g de sarrasin décortiqué, 200 g de fleurettes de brocoli,  2 C à C de jus de 
citron, sel, poivre.
Pesto de kale : 1 branche de chou kale, 20 g de cerneaux de noix, 3 C à S d’huile
d’olive, 1 C à S de levure maltée, ½ C à C de sel, un filet de jus de citron.
Préparation

Cuire le sarrasin dans 2 fois son volume d’eau bouillante, pendant 10 minutes 
après ébullition et à feu doux, laisser reposer à couvert 5 minutes. Egoutter, pas-
ser sous l’eau froide et bien égoutter à nouveau. Cuire les fleurettes de brocoli à 
la vapeur douce environ 10 minutes pour qu’elles soient encore fermes, les lais-
ser refroidir quelques minutes, puis les hacher finement au couteau.
Pesto de kale : Retirer la nervure centrale des feuilles de kale et les laver. Les es-
sorer avec un torchon. Les hacher au couteau et les placer dans le bol du mixeur. 
Ajouter les noix concassées et l’huile. Mixer pour obtenir un pesto homogène. 
Ajouter les aromates et mixer à nouveau. Se conserve au frais.

Mélanger le pesto avec le sarrasin égoutté, puis ajouter le brocoli et le jus de ci-
tron. Mélanger et rectifier l’assaisonnement. Parfait froid en salade, ce plat est 
aussi délicieux chaud.
Variante : remplacer le sarrasin par 300 g de pennes demi-complètes.

Terrine de pois chiche au curry
Ingrédients pour 4 personnes

2 carottes, 2 échalotes, 1 gousse d’ail, 5 C à S d’huile d’olive, 3 C à C de 
curry en poudre, 150 g de farine de pois chiche, 50 cl d’eau, 100 g de 
champignons shiitake en conserve ou frais, sel.

Préparation

Brosser et râper les carottes. Pour les shiitakes frais, les nettoyer et les couper
en  morceaux.  Emincer  très  finement  les  échalotes.  Presser  l’ail.  Mettre  les
légumes  dans  un  faitout  à  fond  épais,  arroser  d’huile  et  ajouter  le  curry.
Mélanger et laisser cuire à feu doux 15 à 20 minutes, jusqu’à ce qu’ils soient
tendres. Pendant ce temps, verser la farine de pois chiche dans une casserole et
délayer avec l’eau. Cuire à feu doux en remuant jusqu’à ce que le mélange
épaississe  et  atteigne  la  consistance  d’une  crème épaisse.  Saler.  Ajouter  les
légumes, (et les shiitakes en conserve). Verser dans un moule à cake huilé et
cuire au four à 180° pendant 45 minutes environ. Laisser refroidir.
Servir la terrine froide, en cubes à l’apéritif ou en tranches en plat principal.

Gâteau au matcha
Ingrédients pour 8  personnes

8 C à S d’huile d’olive 150 g de sucre, 1 C à C de vanille en poudre, 1/4 C à C
de sel, 2 C à S de purée de noix de cajou, 200 ml de lait végétal au gout neutre
(avoine, soja, riz…), 2.5 C à C de poudre à lever, 200 g de farine T 80, 80 g de
fécule de maïs (ou de pomme de terre), 3 C à C de matcha.

Préparation

Mélanger l’huile, la purée de cajou, le sucre, la vanille et le sel. Verser le lait 
végétal et émulsionner au fouet. Mélanger la poudre à lever, la farine, la fécule, 
et le matcha. Incorporer progressivement la première préparation, bien 
mélanger.
Huiler un moule à manquer ou à cake et y verser la pâte. 
Mettre à cuire au four pendant 40 minutes environ à 180°C. Le gâteau est cuit 
quand une lame de couteau plantée au cœur ressort sèche. Laisser  refroidir 
avant de démouler et trancher.

Variante : pour une version plus classique, remplacer le matcha par 1 à 2 C à S 
de cacao en poudre, ou pourquoi ne pas réaliser une version choco-matcha.

























Taboulé d’amarante
Ingrédients pour 4 personnes

100 g d’amarante, 3 tomates, 1 concombre, ½ poivron rouge, 1 botte de persil, 2 poi-
gnées de graines de courge, 2 poignées de mélange graines granosalade 1 petit oignon 
blanc, 12 olives noires, 150 g de fêta.
Sauce : 1 C à C de paprika, ½ jus de citron, 2 C à S d’huile de lin ou de tournesol, sel.

Préparation

Dans une casserole, mettre les grains d’amarante avec 2.5 fois leur volume d’eau 
froide. Porter à ébullition sans cesser de remuer. Baisser le feu, couvrir et laisser cuire 
doucement entre 25 et 30minutes en remuant de temps en temps, la consistance obtenue
est celle d’une semoule. Laisser reposer à couvert. Saler. Ajouter un filet d’huile et lais-
ser refroidir. 
Peler et épépiner le concombre. Couper en petits morceaux les tomates, le concombre, 
le poivron rouge et rassembler ces ingrédients dans un saladier. Ajouter le persil ciselé, 
les graines de courge grossièrement hachées, la granosalade, l'oignon haché, les olives, 
la fêta coupée en morceaux et l'amarante. Mélanger. 
Dans un bol, émulsionner l'huile avec le jus de citron. Epicer avec le paprika. 
Verser sur le saladier, saler selon goût et mélanger une dernière fois.

Terrine de légumes
Ingrédients pour 1 cake

¾ de litre d’eau, le zeste d’un citron, 3 C à S d’huile d’olive, 1 C à C de sel aux herbes, 
1 pincée de poivre, ½ C à C de gingembre moulu, 250 g de courgettes, 3 carottes,          
1 poivron rouge frais ou poivron rouge grillé en conserve, 1 fenouil, 4 g d’agar-agar.
Sauce : 1 C à S de tamari, 2 C à S d’huile d’olive, 1 C à S de graines de lin.

Préparation

Préparer un bouillon en chauffant l’eau avec le zeste du citron, l’huile d’olive, le sel, le 
poivre et le gingembre. Couper les carottes, le fenouil en deux dans le sens de la lon-
gueur. Les plonger dans le bouillon et laisser mijoter à feu doux, après 10 minutes de 
cuisson ajouter les courgettes non épluchées, coupées en deux. Poursuivre la cuisson 15 
minutes, jusqu’à ce que les légumes soient tendres. Pendant ce temps couper le poivron 
en 2, l’épépiner et le mettre à cuire à la vapeur 15 minutes. Enlever la peau du poivron. 
Ou utiliser le poivron de conserve. Couper chaque légume en petite lamelles, sans mé-
langer les légumes. Les disposer dans un moule à cake, en couches alternées. Tasser les 
légumes dans le moule pour obtenir une surface plane et horizontale sur le dessus.
Rectifier l’assaisonnement du bouillon. Diluer 4 g d’agar-agar dans un ½ verre d’eau 
froide. Le verser dans le bouillon et porter celui-ci à ébullition. Maintenir l’ébullition 
pendant 1 minute sans cesser de remuer. Verser le bouillon sur les légumes, jusqu’à ce 
qu’ils soient couverts et sans dépasser leur niveau. Laisser la terrine refroidir complète-
ment puis la placer au réfrigérateur. 
Au moment de servir, préparer une sauce en émulsionnant le tamari et l’huile d’olive. 
Ajouter les graines de lin. Démouler la terrine sur un plat de service.

Tartinade au thon et tomates séchées

Ingrédients

200 g de tofu soyeux, 1 boite de thon au naturel (100g égoutté), 150 g de to-
mates séchées à l’huile.

Préparation

Mixer tous les ingrédients.
A tartiner, par exemple, sur du pain des fleurs.

Tourte sucrée à la noisette

Ingrédients pour 8 à 10 personnes

1 filet d’huile d’olive, 250 g de farine de blé, 1C à C de bicarbonate de soude 
ou de levure, 1 pointe de couteau de cannelle en poudre, 1 C à C de gingembre 
en poudre, 3 œufs, 100 g de sucre de canne intégral (ou de miel liquide), 2 pe-
tites courgettes râpées, 1 pomme, 100 g de noisettes grillées, le zeste d’1 ou 2 
oranges (facultatif), 1 C à C de vinaigre de cidre, 2 C à S de graines de sésame. 

Préparation

Dans un bol, mélanger la farine avec le bicarbonate de soude, la cannelle et le 
gingembre. Dans un saladier, battre les œufs et le sucre, jusqu’à obtenir un mé-
lange crémeux. 
Huiler 1 moule avec un filet d’huile d’olive et préchauffer le four à 180°C. 
Ajouter le contenu du bol, ainsi que les courgettes râpées, la pomme mixée, les 
noisettes préalablement concassées et grillées et le zeste d’orange. Mélanger 
pour bien incorporer tous les ingrédients. Ajouter éventuellement un peu d’eau 
et le vinaigre de cidre au dernier moment. 
Verser la pâte dans un moule, recouvrir de graines de sésame, puis enfourner 
pendant 40 minutes environ.
Vérifier la cuisson en introduisant la pointe d’un couteau au cœur du gâteau. La
lame doit ressortir sèche, sinon prolonger la cuisson.

Remarque : pour une recette sans gluten, remplacer la farine de blé par : 1/3 de 
farine de riz, 1/3 farine de sarrasin, 1/3 farine de pois chiches.



Rillettes de thon

Ingrédients

125 g de thon en boite bien égoutté, 2 C à S d’huile d’olive, 6 pistaches décorti-
quées et 6 olives vertes dénoyautées.

Préparation

Mixer grossièrement tous les ingrédients.

A déguster sur du pain des fleurs.

Variantes : mixer grossièrement 125 g de saumon sauvage en boite bien égoutté, 
2 C à S d’huile d’olive, le jus d’un demi-citron, du poivre 5 baies et quelques 
brins de ciboulette émincés.

Mixer 1 boite de sardine à l’huile d’olive bien égouttées avec une grosse pincée 
de piment d’Espelette, quelques gouttes de jus de citron et un zeste de citron fi-
nement râpé.

Cake aux légumes d’été

Ingrédients pour 1 cake

4 œufs, 150 g de farine de riz, 3 C à S d’huile d’olive, 1 C à C de sel, 1/2 Cà C 
de poudre à lever, 1 oignon, 1 gousse d’ail, 130 g de courgettes, 150 g de poi-
vron jaune, vert et rouge, 10 olives noires coupées en rondelles, 50 g de graines 
de tournesol, 75 g de féta, thym frais.

Préparation

Allumer le four et faire griller les poivrons. Quand la peau noircit, les retirer du 
four et les placer dans un sac congélation fermé hermétiquement.

Faire revenir ail et oignon émincés à la poêle avec 1 C à S d’huile d’olive puis 
ajouter les dés de courgettes, quand les légumes sont cuits, les écraser à la four-
chette.

Enlever la peau des poivrons et les couper en dés.

Séparer les blancs des jaunes d’œufs, mélanger les jaunes avec « l’écrasée » 
de courgettes, puis ajouter la farine, le sel et la poudre à lever, ajouter ensuite
l’huile et le thym, puis les poivrons, le fromage émietté et les rondelles 
d’olives farinées avec 1 C à S de farine. Mélanger.

Battre les blancs en neige et les incorporer délicatement à la préparation. Grais-
ser un moule à cake et verser le mélange. Cuisson à four préchauffé à 180°C en-
viron 30 minutes.





Salade de courgette au wakamé
Ingrédients pour 1 personne

Salade : 15 g de wakamé frais ou 5g d’algues sèches, 1 petite courgette.
Assaisonnement : 1 échalote, 1 C à S de sauce soja, 1 C à S de vinaigre de riz, 
1 C à S d’huile d’olive.

Préparation

Dessaler les algues quelques secondes dans 2 ou 3 bains d’eau successifs, puis 
bien les presser entre les mains pour les égoutter. Faire chauffer un peu d’eau. 
Lorsqu’elle bout, plonger les algues dedans pour quelques minutes, en fonction 
de leur fermeté. Les couper en morceaux après qu’elles ont refroidi.
Pour utiliser des algues sèches, les mélanger directement dans la sauce
Râper la courgette. 
Préparer l’assaisonnement : ciseler très finement l’échalote et ajouter les autres 
ingrédients.  Mélanger le tout avant de servir.

Variante : remplacer la courgette par du concombre coupé en rondelles.

Pâté de lentilles à la noisette grillée
Ingrédients pour 1 personne

150 g de lentilles cuites (soit40 g de lentilles crues), 1 oignon, 2 C à S d’huile 
d’olive, 1 C à S bombée de purée de noisette grillée, 5 ou 6 noisette (facultatif), 
sel et poivre.

Préparation

Cuisson des lentilles : faire revenir dans un faitout un oignon et un blanc de poi-
reau émincés dans trois cuillerées à soupe d’huile d’olive. Quand les sucs sont 
bien dorés, ajouter trois carottes en rondelles, une feuille de laurier, 1 clou de gi-
rofle, 500 g de lentilles vertes, 1,5 l d’eau. Poser un couvercle, et laisser mijoter 
40 minutes à feu doux. Saler en fin de cuisson.

Eplucher et émincer l’oignon, le découper en petits cubes et le faire dorer dans 
une  petite cocotte avec l’huile d’olive et une pincée de sel.
Quand les sucs sont bien dorés (mais surtout pas brulés), transférer avec l’huile 
de cuisson dans le bol d’un robot. Ajouter les lentilles bien égouttées, la purée de
noisettes, un peu de sel et de poivre. Mixer en 3 ou 4 brèves impulsions, pour 
garder des petits morceaux et ne surtout pas faire « bouillie ». 
Ajouter éventuellement les noisettes très grossièrement concassées.
A conserver au frais dans un bocal hermétique, jusqu’à 5 jours.

Salade d’orge à la feta et aux aubergines
Ingrédients pour une personne

150 g d’orge mondé cuit (40g cru), 1 oignon, 2 C à S d’huile d’olive, 100 g de viande 
hachée, 1 aubergine, 10 tomates-cerises, 6 olive noires dénoyautées, quelques brins de 
persil, 1 pincée d’origan séché (ou de thym), 30 g de feta, sel, poivre.

Préparation

Cuisson de l’orge : Faire tremper l’orge la veille. L’égoutter, la rincer, la mettre dans 
une casserole avec 2 fois son volume d’eau froide. 
Porter à ébullition. Faire mijoter 30 mn.

Faire revenir l’oignon coupé en cubes avec l’huile d’olive. Ajouter la viande hachée, 
saler, mélanger, laisser dorer quelques minutes, puis émietter en gros morceaux.
Pendant ce temps, découper l’aubergine en petits cubes, les tomates-cerises et les 
olives en deux. Ciseler le persil. Quand l’oignon et la viande sont bien dorés, ajouter 
l’aubergine, l’origan, un demi-verre d’eau, sel et poivre et mélanger. Poser un cou-
vercle, laisser mijoter 10 minutes environ. Quand les aubergines sont bien tendre, stop-
per la cuisson et mélanger ensemble tous les ingrédients de la salade.

Variante végétarienne : mettre un peu plus de feta (50 g au lieu de 30) et remplacer la 
viande hachée par un œuf mollet ou du tofu (rosso, pizza, saveur méditerranéenne).

Cookies simples et rapide
Ingrédients pour 20 cookies

135 g de figues sèches, 100 g de raisins secs, 190 g de farine complète de grand 
épeautre ou de blé, 70 g de son d’avoine ou de flocons d’avoine, 8 C à S d’huile 
d’olive, 100g de noisettes, 3 C à S d’eau, 1 C à C de poudre à lever, 1 pincée de sel.
Préparation

 Mettre les figues et les raisins dans le bol mixeur et mixer par brèves impulsions jus-
qu’à ce que les figues soient réduites en petits morceaux de la taille d’un petit raisin 
sec (attention à ne pas faire « bouillie ») ou couper en petits morceaux..
Préchauffer le four à 180° C (th 6), si possible en chaleur tournante.
Ajouter ensuite tous les autres ingrédients et mixer, toujours en mode « pulse »,      jus-
qu’à obtenir une pâte homogène et bien malléable (là aussi ne pas trop mixer afin de 
garder de petits morceaux de noisettes et de fruits).
Etaler la pâte avec les mains ou au rouleau sur une plaque de cuisson chemisée de pa-
pier, en une épaisseur d’environ 7 mm. Avec un rouleau à pizza, prédécouper les bis-
cuits en barre d’environ 4 cm par 8 cm.
Enfourner pour 10 minutes à 180°C, puis baisser la température du four à 150°C (th 5) 
pour la fin de la cuisson (environ 15 minutes).
A la sortie du four, laisser un peu tiédir avant de détacher les gâteaux les uns des 
autres. Les laisser entièrement refroidir sur une grille plutôt que sur le papier de cuis-
son.
Les conserver dans une boite en métal ou un pot en verre, pendant au moins une se-
maine si besoin.



.

Toutes les graines germées ont des propriétés nutritionnelles étonnantes : le 
phénomène de germination entraîne une réaction biochimique qui modifie la 
composition des graines. Les diverses composantes de la graine, vitamines, 
minéraux, oligo-éléments sont en quelques jours multipliées de 3 à 10, et on 
assiste à une explosion de la production d’enzymes qui entraîne une grande 
activité métabolique.
Les graines germées renferment donc plus de micronutriments que la graine 
sèche, mais ce qui est surtout précieux dans ces petites graines c’est leur vitalité 
et la possibilité de les manger. Quand nous mangeons des graines germées, elles
nous communiquent l’énergie qu’elles mettent en œuvre dans leur processus de 
croissance et notre vitalité s’accroît.

Flocons germés : seigle, épeautre, avoine

Non cuits mais simplement germés puis déshydratés par 
technologie douce, ces flocons de céréales germées offrent 
de nombreux atouts : La germination augmente la teneur 
naturelle en vitamines des graines, favorise l’assimilation 
des minéraux et transforme une partie des amidons en 
sucres simples, rendant les flocons de céréales germées plus
faciles à digérer. A consommer tel quel au petit déjeuner en

saupoudrage sur un mélange de fruits, dans le lait ou un yaourt. Permet égale-
ment la confection de préparations salées ou sucrées (terrines végétales, galettes 
végétales, pains, purées, porridge et gâteaux).

Riz germé Gaba
Riz thaï variété Hom Mali, origine Thaïlande 

100% Riz thaï complet étuvé issu de l’agriculture biologique et du 
commerce équitable
Riche en phosphore. Source de magnésium, zinc et vitamines B1, B3 
et B9
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Cake aux carottes et aux flocons
Ingrédients pour 6 à 8  personnes

800 g de carottes, 1 pomme acidulée (environ 200g), 100 g de flocons d’avoine 
germée (ou autre céréale), 120 g de farine de riz complète ou de blé,  1 C à C de 
poudre à lever, 3 œufs, 100 cl de lait, 100 g de graines de courge, 300 g de fro-
mage Larla Lpast (ou gruyère, emmental..) facultatif, 1 C à C de cumin en 
poudre, sel.

Préparation

Dans un saladier, mélanger les flocons et le lait. Les laisser reposer 15 à 30 mi-
nutes pour qu’ils ramollissent.
Brosser les carottes et éplucher la pomme. Raper le fromage, pomme et carottes,
avec la grille la plus fine. 
Dans un saladier, mélanger la levure à la farine, puis l’ajouter aux flocons, bien 
mélanger, et ajouter les œufs battus. A ce mélange, ajouter fruit, légumes et fro-
mage râpé.
Verser la préparation dans un moule à cake légèrement huilé et faire cuire dans 
le four préchauffé à 190 °C pendant 1 heure.

Galettes au panais
Ingrédients pour environ 8 galettes

100 g de flocons de seigle germé (ou autre céréale), 2 œufs, 15 cl de lait 
d’avoine, 120 g de panais et 120 g de potimarron, 1 C à C de gingembre en 
poudre, sel.

Préparation

Verser les flocons dans un saladier avec le lait d’avoine. Laisser gonfler 
quelques instants. 
Râper les légumes (utiliser une grille fine) et les mélanger avec les flocons réhy-
dratés. Ajouter les œufs, le gingembre en poudre. Mélanger bien et verser la moi-
tié de la pâte dans une grande poêle chaude et huilée (huile d’olive, huile de 
coco…). Recouvrir. Dès que la première face est cuite, couper la galette en 
quatre pour les retourner facilement à l’aide d’une spatule. Après cuisson de 
cette première galette, en préparer une autre avec le restant de la pâte.
Possibilité aussi de préparer plusieurs galette végétale en versant quelques cuillé-
rées de pâte dans la poêle chaude et en procédant à leur cuisson deux par deux.
Autre mode de cuisson : au four dans un moule, thermostat 200° C, ½ heure , 

Remarque : cette recette peut se réaliser avec d’autres légumes, carottes, céle-
ri…

Puallao du Cachemire

Ingrédients pour 4 personnes

200 g de riz complet germé Gaba, 1 C à S d’huile (olive ou sésame), 1 oignon 
rouge moyen haché, 1 poivron rouge, 100 ml d’eau chaude, 1 C à C de sel, 60 g
d’amandes entières grillées, 60 g de noix de cajou, 60 g de raisins secs.

Préparation

Faire tremper le riz dans de l’eau froide 30 minutes. Dans une grande casserole,
faire revenir dans l’huile l’oignon et le poivron, laisser cuire quelques minutes.  
Rincer et égoutter le riz, l’ajouter dans la casserole, mélanger, verser l’eau 
chaude, les raisins, saler. Couvrir et cuire doucement 30 minutes,  laisser en at-
tente 10 minutes. 
Pendant ce temps, griller les noix à la poêle (sans huile). 
Au moment de servir mélanger avec le riz.

Remarque : pour un repas complet en protéines, ajouter un plat de légumineuse,
par exemple un Dahl de lentilles corail.

Crumble poires et fruits rouges

Ingrédients pour 6 personnes

1 kg de poires, 1 C à S de jus de citron, 2 C à S de sucre roux, 200 g de fruits 
rouges (frais ou surgelés)
Crumble : 120 g de flocons de d’épeautre germé (ou autre céréale), 60 g de fa-
rine demi-complète, 6 C à S d’huile d’olive, 60 g de sucre complet.
Préparation

Peler et couper les poires en cubes. Dans un plat à gratin, mélanger les poires, le
sucre et le jus de citron. Recouvrir avec les fruits rouges (décongelés). 
Dans un saladier, mélanger les flocons, la farine, le sucre, l’huile d’olive, mé-
langer. 
Emietter la pâte obtenue sur les fruits de façon à recouvrir tout le plat. 
Mettre à four chaud 30 minutes et servir chaud ou tiède.



.

Souvent des éléments végétaux : graine, écorce, fleurs, fruits, etc.
Leurs arômes peuvent être suaves, piquants,  parfumés, ils se 
transmettent aux aliments d’un plat grâce aux marinades, infusions et 
cuissons.
Certaines épices peuvent avoir des propriétés thérapeutiques.

purée de curcuma
utilisation A délayer dans un yaourt, de la crème, de l'huile, 
pour des sauces ou vinaigrettes santé. A utiliser comme ingré-
dient dans les cakes ou flans de légumes. A diluer dans les 
purées et soupe de légumes bio.

Bienfaits Le curcuma est une épice aux multiples vertus 
préventives comme curatives. Excellent pour la digestion, 

le curcuma a aussi la capacité de diminuer les inflammations, prévenir le
cancer et protéger le cerveau de la maladie d'Alzheimer. 

 Le curry

Le curry est un mélange d'épices. Le curry de Madras, 
originaire de l’Inde est composé de curcuma, coriandre, 
gingembre, fenugrec, poivre noir, moutarde, fenouil, ail, 
cannelle, piment.
Ce mélange d'épices aux usages multiples est parfumé plutôt 

que piquant.
utilisation C’est un excellent ingrédient pour relever et parfumer les 
salades. Ajouter dans la vinaigrette une demi-cuillère à café d’épices 
curry madras. Il s'emploie avec le poisson, la volaille, l'agneau, le bœuf et 
les légumes, quelques pincées de curry madras suffisent amplement à 
relever ces différents plats

Bienfaits Ce sont les ingrédients qui le composent qui apporteront chacun
une pierre à l’édifice. Un avantage que peut représenter le curry est qu’il 
peut se substituer au sel. 
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Tartinade de champignons à la purée de sésame

Ingrédients pour 4  personnes

250 g de champignons émincés, huile d’olive, tahin complet (purée de sésame)

Préparation

Faire revenir les champignons émincés dans un peu d’huile d’olive. Saler et poi-
vrer.
Quand les champignons ont bien fondu, les passer au mixeur en ajoutant assez 
de tahin pour obtenir une pâte compacte et épaisse.

Gratin de panais
Ingrédients pour 4 personnes

800 g de panais coupés en rondelles (ou 400g de panais + 400 g de pommes de 
terre coupées en rondelles), ¼ de litre de lait (demi écrémé ou filtrat de soja ou 
autre boisson végétale), 1 C à S de maïzena, 2 C à C de purée de curcuma, sel, 
25 g de gruyère râpé.

Préparation

Préparer les légumes. Mettre les légumes dans le cuit- vapeur, faire cuire à la va-
peur douce 15 minutes. Pendant ce temps, préparer la sauce béchamel diété-
tique. Prélever un verre de liquide froid, y délayer la maïzena. Dans une casse-
role, faire tiédir le reste du liquide, incorporer en mélangeant bien la préparation
précédente, amener à ébullition en remuant sans cesse, laisser épaissir. Vérifier 
et compléter l’assaisonnement. Mélanger la purée de curcuma avec 1 Cà S 
d’huile de tournesol et ajouter à la béchamel.
Répartir les rondelles de légumes dans un plat à gratin, les recouvrir de sauce 
béchamel, recouvrir du gruyère et faire gratiner sous le gril du four quelques mi-
nutes.

Terrine de légumes au mélange quinoa / pois chiche

Ingrédients pour 4 personnes

600 g de courge butternut ou potimarron, 200g de brocolis, ou chou kale, 1 C à 
S d’huile d’olive, 100 g de mélange quinoa / pois chiches, 3 œufs, 1 C à S de 
curry Madras.

Préparation

Cuire 100 g de mélange quinoa / pois chiches dans 2 volume d’eau à couvert 
pendant 12 à 15 minutes, puis saler.
Pendant ce temps, préparer les légumes : les couper en morceaux et les passer 
dans un robot à lame pour les hacher.
Faire brièvement revenir la semoule de légumes dans une sauteuse avec l’huile 
et le curry.
Dans un saladier, battre les œufs puis les incorporer au mélange de légumes 
sautés, ajouter le mélange quinoa / pois chiches cuit. Mélanger le tout.
Verser dans un moule à cake en verre bien huilé.
Mettre au four thermostat 6(180° C), 30 minutes.

Gâteau aux pommes

Ingrédients pour 6 à 8 personnes

Pain rassis pour recouvrir un moule de 30 cm de diamètre, 25 à 30 cl de lait ou 
boisson végétale, 1 kg de pommes, huile d’olive, 1 Cà C de mélange d’épices 
pour compote, 120 g de sure, 3 œufs, 20 cl de crème de riz.

Préparation

Faire chauffer le lait. Recouvrir le moule de fines tranches de pain rassis bien 
serrées. Verser dessus le lait chaud.
Eplucher et couper les pommes en tranches, les faire revenir avec un peu 
d’huile d’olive, et saupoudrer d’une Cà C de mélange d’épices pour compote et 
80 g de sucre, mélanger et couvrir. Découvrir  et terminer la cuisson en remuant
à la cuillère de bois, lorsque la compote est assez épaisse, la retirer du feu.
Disposer la compote sur les tranches de pains. Battre les œufs avec le restant de 
sucre et la crème. Répartir sur les pommes. 
Cuire au four 170° C pendant 30 minutes.

Remarque : pour une recette sans gluten utiliser du pain riz/chataigne.



.

Ingrédients 

Couche châtaigne : 150 g  de mascarpone, 300 g de crème de châtaigne va-
nillée, 150 g de crème fraîche liquide (ou de lait de coco), 2 g d’agar-agar.
Couche de framboise : 55 g de crème fraiche liquide (ou de lait de coco), 100 g 
de mascarpone, 1 sachet de sucre vanillé, 150 g de coulis de framboise, 3 g 
d’agar-agar (1 C à C bombée).
Dressage : boudoirs, 1 café expresso,
Décor : poudre de cacao non sucré, mini meringues, framboises entières décon-
gelées, crème de châtaigne vanillée.

Préparation

Recouvrir l’intérieur d’un moule à cake de film alimentaire. Tremper rapide-
ment les boudoirs 1 à 1 dans le café et les disposer sur tout le fond du moule. 
Battre le mascarpone avec la crème de châtaigne vanillée dans un grand bol. 
Porter à ébullition le mélange crème fraîche et agar-agar pour une trentaine de 
secondes,  puis l'incorporer dans le bol. Verser la crème obtenue sur la couche 
de boudoirs. Disposer 2 rangées de 2 boudoirs chacune sur la crème. Disposer le
moule au frais
Dans un grand bol, mélanger ensemble au fouet la crème fraîche, le mascarpone,
et le sucre vanillée. Ajouter le coulis de framboise et l'agar-agar. Mélanger bien,
porter le tout à ébullition pendant une trentaine de secondes. 
Verser dans le moule à cake. 
Entreposer la bûche au frais pendant quelques heures, ou toute une nuit. 
La démouler ensuite sur un plat de service.
Au moment de servir, décorer. Saupoudrer de poudre de cacao, ajouter les minis
meringues, des framboises…
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Pâté de châtaignes aux oignons

Ingrédients pour 6 à 8 personnes

4 oignons, 3 C à S d'huile d'olive, 300 g de châtaignes cuites, 2 C à S de purée de
noisettes, sel, poivre.

Préparation

Éplucher et émincer les oignons puis les faire dorer dans une poêle à fond épais 
ou une cocotte en fonte avec de l'huile, ils doivent être confits, dorés à point et 
leurs sucs légèrement caramélisés. Saler généreusement. Transférer les oignons 
et châtaignes dans un bol mixeur, ajouter le poivre et la purée de noisettes, puis 
mixer le tout par de brèves pulsations en laissant si possible quelques petits 
morceaux.

Ce pâté étalé  sur une tartine de pain des fleurs aux chataîognes ou pain grillé 
est un bon accompagnement comme garniture d’un plat de volaille.

                             Salade aux poissons fumés

Ingrédients pour 4 personnes

120 g de saumon fumé, 120 de hareng fumé doux, 300 g de petites salades en 
mélange (frisée, mâche, cresson, batavia rouge, (ou trévise), pourpier…), 
2 petits avocats, 1 petite carotte, , 30 g de céleri rave, 1 échalote hachée, 3 C à 
S d’huile d’olive, , 1 C à C de vinaigre de cidre ou de vin, 1 c à c de jus de ci-
tron,  sel,  poivre.

Préparation

Préparer une petite julienne de légumes avec la carotte et le céleri (couper de bâ-
tonnets de 3 cm de long sur ½ cm environ de large), cuire à la vapeur 5 minutes 
et laisser refroidir. Eplucher et laver toutes les salades, les essorer et les sécher 
sur un torchon. Détailler les poissons fumés en petites escalopes (16 de saumon 
et 13 de hareng). Préparer la vinaigrette en mélangeant dans l’ordre, sel écha-
lote, hachée, citron, vinaigre, poivre et huile.
Couper les avocats en deux, les éplucher, et les trancher en 8, les assaisonner 
dans le fond d’une assiette avec un peu de vinaigrette pour éviter qu’ils noir-
cissent.
Au moment de servir, mélanger les salades et la vinaigrette, répartir au centre de
4 assiettes de service. Disposer tout autour et en les alternant les escalopes de 
poisson et les quartiers d’avocats. Décorer avec des bâtons de céleri et de ca-
rottes. Servir aussitôt.

Tarte butternut au saumon fumé
Ingrédients pour 6  personnes

Garniture : courge butternut crue : 300 g de chair râpé, 50 g de feta, 50 g 
de saumon fumé, 3 œufs, 20 cl de crème de soja, persil, sel, poivre, noix de 
muscade
pâte à tarte sans gluten : 1 œuf, 2 cuillères à soupe d'huile de votre choix, 2 
cuillères à soupe d'eau, 25 g de farine de sarrasin, 75 g de farine de riz com-
plet, 50 g de fécule de pomme de terre, 1/2 cuillère à café de poudre à lever, 1 
pincée de sel.

Préparation

Pâte à tarte : Mélanger l'œuf avec l'huile et l'eau. Ajouter les farines et le sel et 
mélanger à la main jusqu'à obtenir une boule de pâte. Si besoin rajouter un peu 
d'eau. Etaler la pâte à tarte dans votre moule huilé. Aidez vous de papier sulfu-
risé ou de film plastique pour étaler la pâte sans gluten et la transporter sans la 
casser.
Râper un morceau de votre courge butternut pour obtenir environ 300 g, soit la 
valeur d'un plein bol. Répartir sur la pâte à tarte le râpé de butternut, la feta en 
petits cubes, le persil haché. Fouetter les œufs avec la crème, saler et poivrer, 
ajouter la noix de muscade râpé. Verser sur la tarte. Répartir le saumon fumé 
coupé en petits morceaux. Enfourner pour 30 mn à 180 °C.

Alter foie gras
Ingrédients pour 6 à 8 personnes

10 cl de boisson végétale (riz…), 200 g de pois chiche cuits ou 90 g cru, 85 g 
d’huile de coco, 1 C à C de cannelle, de curcuma, de sel, de grains de poivre 
noir, et ½ de muscade, 200 g de tête de champignons (Paris…), 1 gros oignon, 1
C à C rase d’agar-agar, 2 cl  de Cognac, 20 cl de boisson végétale.
Préparation

La veille mettre à tremper les pois chiche 24h, puis les rincer. 
Les mettre à cuire 1h30 à feu doux. Emincer et poêler dans un peu d’huile les 
champignons de Paris et un gros oignon, jusqu’à disparition de l’eau. Saler, poi-
vrer. Mixer avec 10 cl de boisson végétale, 200 g de pois chiche cuits, 70 g 
d’huile de coco, 1 Cà C de cannelle, de curcuma, de sel, de grains de poivre 
noir, et ½ de muscade.
Mélanger 1 C à C rase d’agar-agar et 10 cl de Cognac dans 20 cl de boisson vé-
gétale. Porter à ébullition 40 secondes. Mixer avec les autres ingrédients et 
mettre dans une terrine.
Faire fondre 15 g d’huile de coco colorée d’une bonne pincée de curcuma et 
verser sur la préparation refroidie pour faire couverture (facultatif).


