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Voila dix ans que j'ai envie d'écrire un livre sur les pousses, les germes, les céréales et les légumes secs
car je n‘ai jamais compris pourquoi ceux que je considére comme  les « géants du royaume alimen-
taire » sont ignorés par la société occidentale depuis si longtemps. Il suffit de faire un tour d’horizon
des aliments de base consommés sur terre depuis la nuit des temps pour s'apercevoir que les céréales
et les légumes secs sont des éléments nutritifs majeurs dans I'alimentation de millions d'individus.
En Asie, on mange du riz, des germes et des haricots de soja. En Afrique du Nord, on cuisine le cous-
cous et, au Moyen-Orient, les pois chiches et le boulgour n'ont de secret pour personne. Et pourtant,
quand on regarde nos recettes de tous les jours, on s'apercoit que l'usage de ces aliments de base
est limité. Nous connaissons tous le chili con carne, le risotto et le boeuf a la sauce aux haricots noirs,
mais, comme vous allez le découvrir dans ce livre, ces « maitres du monde nutritionnel » se prétent 3

bien d'autres recettes.

Quelques explications sur les pousses, les germes, les céréales et les [égumes secs simposent.

Les céréales sont des graines comestibles provenant de diverses graminées. Classés sous I'appellation
de «légumes secs », les pois, les haricots et les lentilles sont quant a eux des graines comestibles de
la famille des légumineuses.

Un germe ou une pousse est exactement ce que son nom indique, autrement dit une céréale ou un
légume sec que I'on a fait tremper pour en ramollir la peau (le tégument) et laisser germer. Les germes
et les pousses sont particuliérement nutritifs car ils contiennent la plus haute teneur en énergie que
peut produire une plante au cours de son cycle de vie. En effet, le processus de germination d'une
céréale, d'une graine ou d'un légume sec augmente considérablement sa teneur en vitamine et en
minéraux. Les germes et les pousses sont aussi plus digestes que les céréales et graines séchées
ou que les légumes secs, car les éléments nutritifs sont prédigérés au cours du processus de germina-
tion. Ce qui explique que, bien souvent, quelqu'un étant allergique a une céréale ou une légumineuse

peut la consommer une fois germée.
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LES GERMES ET LES POUSSES

les germes de haricots adzuki

Ces germes trés nourrissants au go(t
assez sucré sont délicieux en salade,
et particuliérement savoureux dans
une soupe miso. Faites tremper

les haricots avant leur germination,
soit en bocal soit dans un germoir
(p. 116).

les pousses de radis

Difficile de faire la différence entre

les pousses de radis et le cresson.

Les pousses de radis se distinguent

en principe par leur tige rosée, mais
elles ont pratiquement le méme godit,
laissant en bouche une note poivrée.
Trés souvent servies en garniture

ou crues avec les sashimis japonais,

les pousses de radis viendront aussi
enrichir vos salades et vos sandwiches,

le cresson

Vendu dans le commerce, le cresson
trouve sa place en accompagnement
de nombreuses recettes salées.

Les Japonais, par exemple, 'utilisent
en garniture avec les sashimis.

Le cresson étant une plante fragile,

il est préférable de le faire germer
dans un germoir (p. 116) ou un
récipient plat plutét qu'en bocal.

les pousses de roquette

Si vous aimez la roquette, vous
adorerez ses jeunes pousses

a la saveur un peu moins intense.
Utilisez-les avec du parmesan, des
tomates et du basilic pour concocter
un savoureux pesto. Attention :
cultivées en bocal, elles ont tendance
a former des touffes, il est donc
préférable d'opter pour un germoir
(p. 116).

les pousses de poireaux

Ces pousses ont un go(it de

poireau trés prononcé, ce qui en

fait un ingrédient de choix dans les
sandwiches, les salades et les sauces,
mais aussi dans les soupes. En outre,
elles ont I'avantage de pousser en
moins de temps qu'il n'en faut pour
le dire. Il suffira de faire tremper les
graines une nuit entiére, de les rincer
reguliérement et elles seront prétes
a consommer en 2 ou 3 jours (p. 116).

les pousses de betteraves

De plus en plus populaires,

les pousses de betteraves sont en
vente dans les magasins de produits
diététiques et les épiceries bio.

Leur couleur rose fait merveille en
garniture ou simplement dans une
salade. On peut les cultiver 3 partir
des graines de betteraves, mais elles
sont si fines qu'il est préférable

de recourir a un germoir (p. 116).




les germes de haricots mungo
et les germes de soja

La germination des haricots mungo
seffectue en deux temps. On récolte
d'abord de jeunes germes appelés
germes de haricots mungo, puis,

en laissant la germination suivre

son cours, on obtient les germes de
soja classiques. Ceux-ci s'abimant trés
vite, mieux vaut les acheter par petites
quantités ou les cultiver soi-méme

(p. 116).

les pousses de fenugrec

Ces petites pousses qui se
caractérisent par une saveur indienne
épicée sont délicieuses avec du riz,
un curry et, plus généralement, avec
la cuisine indienne, Leur golit étant
parfois trés prononcé, mieux vaut

les marier a d'autres pousses.

les germes variés

Voici un terme flou désignant le
mélange de germes de votre choix.
On trouve des mélanges tout préts
dans les magasins de produits
diététiques qui comprennent le plus
souvent des lentilles rouges, de la
moutarde, des haricots mungo et du
fenugrec. Si vous créez votre propre
mélange, je vous recommande

des variétés assez fermes comme

les germes de haricots adzuki, de pois
chiches ou de lentilles.

les germes de pois chiches

Ces germes qui sont parmi mes
préférés ont un délicieux petit golt
de noisette. Ils sont parfaits pour
caler un petit creux. Il faudra les
faire tremper une nuit avant leur
germination en bocal ou dans

un germoir (p. 116).

les pousses de lentilles corail

Ces germes ont un godt légérement
poivré qui en fait un ingrédient de
choix dans les salades, les soupes

et les sauces. Vendus déja germés
dans les magasins d'alimentation
biologique, on peut aussi les cultiver
soi-méme (p. 116), auquel cas, mieux
vaut opter pour des lentilles corail
entiéres, en vente dans la plupart
des épiceries bio.

les pousses d'alfalfa

Probablement parmi les plus connues
et les plus reconnaissables de toutes,
les pousses d'alfalfa, ou luzerne, sont
souvent associées en paquet avec
d'autres graines : alfalfa et brocolis,
alfalfa et oignons, etc. Le moyen

le plus facile de les cultiver est le
germoir (p. 116). Evitez cependant

de tasser les graines sous peine

de les voir manquer d'air et moisir.
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LES CEREALES

I'amarante

Voici une graine magique, appréciée pour sa teneur
élevée en protéines et en calcium. On 'utilise 4 la place
du riz dans les pilafs et les cakes salés et pour sa farine
moulue, délicieuse dans les gateaux, les biscuits et

les patisseries. Ne contenant pas de gluten, c’est un
excellent ingrédient pour ceux qui ne tolérent pas

le blé et suivent un régime sans gluten.

le riz noir gluant

Tres apprécié en Asie pour la préparation de nombreux
plats de base et de desserts de cérémonie, il faudra faire
tremper le riz noir gluant une nuit entiére pour en ramollir
les grains. Tous les riz sont une bonne source de protéines,
de fer, de vitamine B et de zinc.

P_Pid

l'orge

La plupart d'entre nous connaissent l'orge perlé,
c'est-a-dire de petits grains lisses que l'on a débarrassés
de leurs téguments (le son) par abrasion. Lorge s'adapte
volontiers et se cuisine salé ou sucré. Excellente source
de fibres, on pense que c'est la premiére céréale 4 avoir
été cultivée. Lorge possede un index glycémique (ig)
trés faible, c’est pourquoi on l'intégre souvent dans

les régimes des diabétiques et des personnes devant
surveiller leur poids.

le boulgour ou blé concassé

Le blé entier est décortiqué, cuit a la vapeur, séché, puis
moulu en grains plus ou moins fins, ce qui permet de le
cuire moins longtemps. Il suffit de le faire tremper dans
I'eau, de le laisser gonfler, de 'égoutter et d'en extraire
I'eau en excés avant de I'accommoder. Excellente source
de fer et de vitamine B, le boulgour est aussi riche en
protéines et en niacine.




le kamut

De la famille du blé durum qui comptait parmi les
céréales préférées des Egyptiens, le kamut connait un
regain de popularité car il est beaucoup moins allergene
que le blé, On peut I'utiliser de la méme maniére, pour
le pain par exemple, mais il est aussi délicieux dans une
salade ou une soupe.

le sarrasin ou blé noir

Le sarrasin présente des grains a la forme triangulaire
originale, que l'on pourra faire griller avant la cuisson
pour mieux faire ressortir leur délicieux go(t de noisette.
Grillés, ces grains portent parfois le nom de kasha.

Si vous faites cuire le sarrasin a l'eau, surveillez
attentivement sa cuisson car il devient facilement
pateux quand il est trop cuit. Le sarrasin est une bonne
source de protéines, de fer et de magnésium.

le quinoa

Le quinoa est aujourd’hui une céréale de choix pour
ceux qui souhaitent augmenter la teneur en protéines
de leur alimentation. C'est aussi une bonne source

de calcium.

la polenta

Mais moulu, la polenta porte aussi le nom de semoule
de mais. On la trouve sous différentes moutures, de

fine & grossiére, qui vont déterminer la quantité d'eau
absorbée. Généralement cuite a I'=au ou au bouillon,
elle forme une sorte de purée épaisse. On peut aussi

la laisser reposer dans un moule et la decouper en parts
que l'on fera frire ou griller. C'est une excellente source
de fer et de thiamine.

LES CEREALES



LES CEREALES

le riz rouge

Comme son nom l'indique, ce riz a grains courts
présente une couleur brun rougeétre. Légérement
gluant, son merveilleux goit de noisette en fait
une céréale délicieuse dans une salade, un risotto
ou en accompagnement d‘un curry.

le tapioca

Contrairement a la croyance populaire, le tapioca et le
sago sont deux fécules différentes. Le tapioca est fabriqué
a partir des racines du manioc. Ces racines pelées sont
broyées par friction dans un tamis. La fécule ainsi obtenue
est ensuite grillée, puis repassée au tamis, formant de
petites perles. Cuites, les perles de tapioca deviennent
transparentes et gélatineuses. Attention : leur cuisson est
plus longue que celle du sago, ne l'oubliez pas si vous
remplacez l'un par l'autre.

le sago

I s'agit de petites graines gluantes fabriquées 4 partir

du tronc du palmier sago. On commence par extraire
I'amidon granuleux du tronc, que l'on fait sécher avant
de le moudre. Avec cette farine, on fabrique une sorte
de pate que I'on passe ensuite au tamis au-dessus d'une
plaque de métal brilante, obtenant ainsi de petites
graines rondes. Essentiellement connu pour le gateau
au sago, le sago a la réputation de soulager les lourdeurs
d'estomac et remplace parfois le tapioca.

la semoule

La semoule de blé est issue de la semoule supérieure

du grain de blé ou endosperme que I'on a moulu.
Comme la polenta, la semoule est vendue sous
différentes moutures, de fine & grossiére. Les semoules

a grains fins entrent dans la préparation des pates,

les moutures un peu plus grossiéres étant généralement
réservées aux gateaux et autres desserts,

oy




le blé

Sans aucun doute la plus connue de toutes les céréales,
on consomme cependant rarement le grain entier.

De nos jours, le blé est généralement débarrassé

du son, puis moulu et utilisé dans la fabrication

du pain et de préparations cuites au four. Le blé entier
est une excellente source de fibre et de niacine.

Sa transformation réduit considérablement sa teneur
en vitamines et en minéraux.

le millet

Ces minuscules petites billes jaunes doivent leur nom
ala racine latine du mot « mille », Le millet ne désigne
pas une céréale en particulier mais un groupe d'herbes
de céréale parmi lesquelles le sorgho. Utilisé dans les
soupes, les bouillies et les farces, le millet ne contient pas
de gluten et peut donc étre apprécié par les personnes
qui ne tolérent pas le blé. C'est également une excellente
source de fibres, de fer, ainsi que de vitamine B1 et B3.

" Ll
A -
P " .1-. é
- ".J. ™
i p J
. Q -
- o o >
o -
o 8«

le moughrabieh

Encore appelée « couscous libanais », cette céréale porte
le nom du plat dans lequel on I'utilise. Les boulettes

de moughrabieh sont trés proches des perles de tapioca
mais, contrairement aux autres semoules, on les cuit

a l'eau ou au bouillon. Délicieuses dans les salades,

on peut aussi les intégrer dans les soupes et les rago(ts.

le couscous

Voici de petits granules de semoule cuits a la vapeur

et roulés dans la farine. Ingrédient de base de la cuisine
nord-africaine, le couscous qui est riche en vitamine B
et en fer est aussi une bonne source de protéines et

de vitamine B. Toutes les recettes de cet ouvrage sont
préparées avec un couscous instantané qu'il suffit de
faire gonfler 5 minutes dans I'eau bouillante. On pourra
alors séparer les grains a la fourchette pour l'aérer avant
de servir.

LES CEREALES




LES HARICOTS ET LEGUMES SECS

les lentilles vertes du Puy

Ces petites lentilles couleur ardoise originaires

de la ville du Puy-en-Velay tiennent particuliérement
bien a la cuisson et sont idéales pour les salades

et les soupes. Elles cuisent un peu plus longtemps
que les lentilles brunes et vertes. Il est inutile

de les faire tremper avant la cuisson.

les pois cassés

Les pois cassés sont soit vert vif, soit jaunes. On peut
remplacer les uns par les autres et, comme les lentilles,

il est inutile de les faire tremper avant de les accommoder.
lls tournent en purée a la cuisson, d'ol la célébre purée
de pois cassés et leur utilisation dans les soupes.
Excellente source de fibres, les pois cassés sont également
riches en protéines, en vitamine C et en fer,

les pois chiches

En forme de ceeur et de couleur beige, on les appelle
aussi garbanzos, et ils sont surtout connus en tant
quingrédient de base de I'houmous. Bien qu'ils
soient vendus secs ou en boite, une fois cuisinés,

les pois chiches secs sont nettement supérieurs

a leur homologue en boite, pour le gotit comme
pour la texture. Les pois chiches sont une bonne
source de protéines, de vitamines B et de fibres.

les lentilles corail

Ces lentilles ont été décortiquées et coupées

en deux avant le conditionnement, ce qui leur

vaut probablement d'étre les plus rapides a cuire
(environ 20 minutes). Surveillez soigneusement

leur cuisson : trop cuites, elles ont tendance a devenir
pateuses. Les lentilles corail ou lentilles rouges, qu'il est
inutile de faire tremper, sont idéales pour la préparation
du dal indien.



les lentilles brunes et les lentilles vertes

Ces lentilles se cuisinent de la méme fagon.

Elles ne demandent pas de trempage mais cuisent

un peu plus longtemps que les lentilles corail dans

la mesure o elles sont entiéres. La qualité des lentilles
en conserve est variable et celles-ci sont souvent
pateuses.

les haricots de soja

De toutes les variétés, ce sont eux qui détiennent

le record du temps de cuisson, il est donc indispensable
de faire tremper les haricots de soja avant la cuisson

(p. 117). Trés riches en protéines, les haricots de soja
contiennent également une grande quantité d'acides gras
essentiels. Jaunes ou noirs, ils entrent dans la préparation
de la sauce de soja, du tofu, du tempeh, du miso, du lait
de soja, des haricots noirs salés, ainsi que des boissons

et des fromages a base de soja.

les feves

Secs, ces haricots encore appelés « haricots fava » ont
tendance a avoir une peau épaisse difficile a enlever.
Si, pour cet ouvrage, nous avons choisi des féves
congelées disponibles toute |'année, n’hésitez pas,
en saison, a les remplacer par des féves fraiches.
Dans les deux cas, il faudra les faire cuire avant

de les débarrasser de leur peau. Les feves sont

une bonne source de protéines, de fibres

et de vitamines B.

les cornilles

De couleur créme avec un ceil noir, ces petits haricots
qui portent également le nom de « doliques a ceil noir »
sont trés populaires dans la cuisine du sud des
Etats-Unis. Ils sont riches en fibres et en protéines.

LES HARICOTS ET LEGUMES SECS



LES HARICOTS ET LEGUMES SECS

les haricots cannellini

Vendus secs ou en boite, ces petits haricots blanc cassé
sont tres populaires dans la cuisine italienne. Cuits dans
un bouillon puis passés au mixeur, les haricots cannellini

offrent une délicieuse purée, merveilleusement veloutée,

On les retrouve également dans les soupes, les rago(its
et autres recettes de haricots cuits au four,

les haricots borlotti

Ces haricots mouchetés de rose, appelés parfois « haricots
canneberge » ou « cocos roses » , doivent leur popularité
dans les soupes et salades italiennes a leur merveilleuse
texture crémeuse. Vendus secs ou en boite, ils perdent
malheureusement leurs taches rosées 3 la cuisson, mais
n'en restent pas moins une bonne source de protéines,

de fibres et de vitamines B,

les haricots adzuki

Encore appelés « aduki » , ces haricots trés présents
dans la cuisine chinoise et japonaise, notamment

dans les desserts, sont aussi le principal ingrédient

de la pate de haricots rouges. Prisés dans les recettes
sucrées, ils n'en sont pas moins délicieux dans une
soupe, une salade ou un ragout. Les haricots adzuki secs
ont la réputation d'éloigner les mauvais esprits pendant
le Nouvel An chinois. Excellente source de protéines,

de fer, de vitamines B1 et B3, ils sont également riches
en magneésium, en zinc et en potassium.

les haricots de Lima

Voici de gros haricots plats et réniformes qui portent

le nom du lieu ol I'on a commencé a les cultiver, Ils sont
vendus secs ou en boite, auquel cas ils ont tendance

a devenir pateux et l'on veillera & ne pas prolonger leur
cuisson. Les haricots de Lima offrant une excellente
source de fibres, ils risquent en contrepartie

de provoquer des flatulences.




les haricots mungo

Populaires en Chine et en Inde, les haricots mungo sont
probablement plus connus sous leur forme germee,
lorsqu'ils deviennent les longues pousses blanches

si populaires dans la cuisine chinoise. Débarrassés

de leur peau et réduits en poudre, ils servent alors

a la confection des nouilles et du vermicelle de soja.
Les Indiens, quant a eux, les cuisinent décortiqués

et coupés en deux pour préparer le moong dal.

Riches en fibres et en protéines, ils sont une excellente
source de magnésium, de fer, de folate, ainsi que

de vitamines B1 et B3.

les flageolets

Les flageolets appartiennent a la famille des haricots
blancs parmi laquelle les soissons, les cannellini,

les haricots nains ainsi que les variétés great northern

et caracoli. lls sont vendus secs ou en hoite et I'on pourra
les remplacer 'un par l'autre. Les flageolets sont

des haricots riches en fibres et en protéines.

les haricots rouges

Réniformes et rouges, comme leur nom l'indique,
ces haricots sont un ingrédient célébre de la cuisine

mexicaine. lls sont vendus secs ou en boite. Plus fermes,

les premiers conviennent mieux aux plats qui doivent
mijoter longtemps. Les haricots rouges sont riches

en protéines, en fibres, en potassium, en magnesium,
en folate, ainsi qu'en vitamines B1 et B3. Mais leur forte
teneur en fibres entraine parfois des problemes

de flatulence.

les haricots noirs Black Turtle

Il ne faut pas confondre les haricots noirs Black Turtle
avec les haricots noirs soya bean, beaucoup plus petits
et beaucoup plus ronds. On pourra remplacer les Black
Turtle par des haricots rouges dans toutes les recettes,
tous deux ayant en effet des valeurs nutritives

trés proches.

LES HARICOTS ET LEGUMES SECS



GERMES & POUSSES

tofu a la vapeur aux germes de haricots adzuki,
au gingembre et aux échalotes

Faites cuire a la vapeur 500 g de tofu tendre, couvrez

de 2 c. a 5. de gingembre finement émincé et de 30 g

de germes de haricots adzuki. Arrosez le tout avec

1 c.ac. d’huile de sésame et 1 c. a s. de sauce de soja.
Quand le tofu est cuit, saupoudrez de 2 oignons nouveaux
finement émincés et nappez de 2 c. 4 s. de sauce de soja
mélangée a 1 ¢. a c. de sucre et 1 ¢. as. de vin de riz chinois.
Pour 4 personnes

DES IDEES TOUTES

salade de nouilles soba au gingembre

Mélangez 200 g de nouilles soba froides, 12 concombre
finement émincé, 2 c. a s. de gingembre mariné émincé,
1 avocat haché et 50 g de germes de haricots adzuki,
Battez 1c.as.demirinavec 1 c.as. desakéet 1c.as.
de sauce de soja. Versez la sauce sur la salade et servez.
Pour 4 personnes

potiron grillé et salade de germes de haricots adzuki

Préchauffez le four a 200 °C. Faites griller 500 g de potiron
pelé, coupé en tranches épaisses et arrosé d'huile d'olive.
Répartissez-les dans les assiettes. Emincez et mélangez

2 feuilles de nori et 1 oignon nouveau. Ajoutez 50 g de
germes de haricots adzuki et 1 . 4 s. de graines de sésame.
Recouvrez-en les tranches et nappez avec 12 c. a ¢. d'huile
de sésame mélangée a 1 c.as. de tamarinet 1 c.as.

de vinaigre de riz.

Pour 4 personnes

SIMPLES AVEC...

amandes et germes de haricots adzuki épicés

Faites chauffer 100 g d'amandes fraiches avec la peau dans
une poéle antiadhésive, Nappez de 1 4 2 c. 4 5. de tamarin
mélangées a 1 c. a s. de miel liquide et 12 ¢. & c. de cing-
épices. Laissez cuire a feu moyen pour que les amandes
s'enrobent des épices. Otez la poéle du feu et incorporez
50 g de germes de haricots adzuki.

Pour 4 personnes




rouleaux aux pousses d'alfalfa et ceufs mayo

Découpez la croite de 8 tranches de pain de mie. Faites cuire
3 ceufs durs, puis écrasez-les avec 2 c. a s. de mayonnaise et

1 pincée de curry en poudre. Tartinez le pain de ce mélange
et garnissez de 50 g de pousses d'alfalfa, puis salez et poivrez
généreusement avant de rouler le pain sur la garniture.

Pour 4 personnes

rondeaux de chévre aux pousses d'alfalfa
et noix au miel

Coupez une blche de 150 g de fromage de chévre en
tranches épaisses et disposez-les dans un plat. Répartissez
dessus 50 g de pousses d'alfalfa et de noix grillées nappées
de 2 ¢. a 5. de miel chauffé et de 2 c. a c. de vinaigre
balsamique. Coupez 2 figues mires en quartiers

et garnissez-en les tranches.

Pour 4 personnes

Ce sont de jeunes pousses fragiles vendues dans les supermarchés, les magasins de produits diététiques
et chez les primeurs. Délicieuses parsemées sur une salade, les jeunes pousses d'alfalfa sont aussi une alternative

nourrissante a la laitue dans tous les sandwiches.

dip a l'avocat et aux pousses d'alfalfa

Pelez et dénoyautez 2 avocats bien mdrs et mettez-les dans
le bol du robot avec 50 g de pousses d'alfalfa, 1 c. a s. de jus
de citron vert et 1 gousse d'ail. Salez, poivrez et réduisez le
tout en sauce épaisse. Servez agrémenté de fines tranches
d'échalotes, si vous le souhaitez.

Pour 4 personnes

salade aux amandes et graines variées

Mélangez 100 g de pousses d'alfalfa détachées les unes des
autres, 3 c. a s. de graines de tournesol, 2 c. a 5. de graines

de citrouille et 50 g d'amandes effilées. Formez des tas de

ce mélange dans des assiettes et nappez-les de 2 c. a s. de
vinaigre d'estragon mélangé a 1 c. a c. de moutarde de Dijon,
1¢. ac.de miel et 3 c. as. d’huile d'olive vierge extra.

Pour 4 personnes
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feuilletés poivrés au cheddar
et aux pousses de betteraves

Préchauffez le four & 200 °C. Mélangez 50 g de parmesan
frais rapé, 50 g de cheddar frais rapé, 2 cignons nouveaux
finement émincés, 1 c. a c. de poivre concassé et 50 g de
pousses de betteraves. Saupoudrez ce mélange sur un carré
de pate feuilletée de 20 cm de coté en laissant 2 cm

sur les bords et roulez la pate dessus. Détaillez ce rouleau
en tranches de 2 cm et enfournez 20 minutes.

Pour 12 feuilletés

DES IDEES TOUTES

Aussi fines qu'un fil, 0
en fait une garniture idéale

pousses de betteraves aux ceufs de caille

Faites durcir 12 ceufs de caille, écalez-les et coupez-les

en deux. Disposez-les sur 12 pousses d'épinards et recouvrez

de petits tas de pousses de betteraves frites.
Pour 4 personnes

coleslaw de pousses de betteraves aux pommes

Lavez 2 pommes rouges, épépinez-les et émincez-les.
Dans un récipient, mélangez-les avec 50 g de pousses

de betteraves, 75 g de chou coupé en fines lamelles

et 2 oignons nouveaux finement émincés. Battez 2 c. as.
de yaourt nature avec 2 c. a s. de jus de pommeet 1 c.ac.
de moutarde en grains et nappez-en la salade.

Pour 4 personnes

SIMPLES AVEC. ..

salade de pousses de betteraves au bleu
et au pamplemousse

Partagez 100 g de roquette entre 4 assiettes, répartissez
dessus 1 pamplemousse en quartiers, 100 g de bleu, 50 g
de pousses de betteraves et terminez par 50 g de pignons.
Versez dessus un filet d’huile d'olive vierge extra.

Pour 4 personnes




salade de nouilles soba aux germes de soja

Mélangez 100 g de nouilles soba cuites, 100 g de germes

de soja, 25 g de feuilles de coriandre fraiche, 1 gros piment
finement émincé et 80 g de cacahuétes. Nappez d'une sauce
préparée avec 1 c.a c. d'huile de sésame, 2 c. a s. de sauce
de soja, 1 ¢.a s. de vinaigre de rizet 1 ¢. a . de sucre.

Pour 4 personnes

germes de soja a l'ail et au parmesan

Dans une poéle, faites chauffer 1 c. a s. d’huile d'olive et
faites revenir 3 minutes 3 gousses d'ail finement émincées
avec 200 g de germes de soja. Salez au sel de mer et poivrez
généreusement. Retirez la poéle du feu et incorporez 1¢c. as.
de brins de thym et 50 g de copeaux de parmesan.

Pour 4 personnes

julienne de carottes, de concombres
et de germes de soja marinés

Pelez et émincez en julienne 1 carotte et 1 mini concombre
et mélangez-les dans un récipient non métallique avec 100 g
de germes de soja. Battez 50 cl de vinaigre blancet 3 c.as.
de sucre et arrosez les légumes de cette marinade. Transférez
le tout dans un bocal stérilisé et laissez au frais 3 jours.
Pour 4 personnes

omelette chinoise aux germes de soja
et a la sauce d'huitre

Battez 6 ceufs avec 1 ¢. a . d'huile de sésame et versez-les
dans un wok chaud avec 1 c. a s. d’huile. Parsemez de 50 g de
germes de soja et de 1 c. a s. de feuilles de coriandre fraiche,
puis laissez cuire. Servez l'omelette arrosée d'un filet de sauce
d'huitre et agrémentée de piment émincé et de coriandre.
Pour 4 personnes
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salade de pousses de roquette au parmesan

Mélangez 100 g de jeunes feuilles de roquette avec 50 g

de pousses de roquette et 100 g de parmesan en copeaux.
Disposez la salade en petits bouquets sur les assiettes de
services et nappez d’huile d'olive vierge extra et de vinaigre
balsamique vieux ou extra vieux.

Pour 4 personnes

nectarines aux pousses de roquette et a la feta

Détaillez 3 nectarines dénoyautées en quartiers, garnissez
de 100 g de feta émiettée et de 50 g de pousses de roquette,
Arrosez d'un filet d'huile d'olive vierge extra et de vinaigre
d'estragon.

Pour 4 personnes

DES IDEES TOUTES SIMPLES AVEC...

Voici de jeunes pousses délicates au golt assez prononcé qui ressemblent beaucoup aux pousses de n
On les utilise de préférence fraiches pour profiter de cette méme saveur poivrée qui caractérise la roquette,
pourquoi pas dans une salade, un sandwich baguette ou au pain pita.

bagels au saumon fumé
et aux pousses de roquette

Ouvrez 4 bagels au sésame en deux et faites-les griller,
Garnissez chaque moitié de 100 g de fromage a tartiner,
de 1c. as. de capres hachées et de 2 c. 4 5. de cornichons
hachés. Recouvrez de 100 g de saumon fumé et complétez
cette garniture par 50 g de pousses de roquette.

Pour 4 personnes

halloumi au citron et aux pousses de roquette

Faites dorer 500 g de halloumi découpé en tranches épaisses
dans 1 c.a s. d'huile d'olive. Mélangez 2 tomates détaillées
en petits des avec 1 gousse d'ail finement hachée et le zeste
de 1 citron. Incorporez 30 g de roquette et répartissez cette
salade sur les tranches d'halloumi.

Pour 4 personnes




sandwiches a la saucisse
et aux pousses de poireaux

Faites cuire 4 saucisses de porc. Dans une casserole, faites
chauffer 1 c. as. d’huile et faites dorer 1 oignon finement
émincé. Ajoutez 1 c. a s. de vinaigre balsamique, 1 c.as.
de sucre roux et laissez l'oignon caraméliser. Otez du feu
et incorporez 50 g de pousses de poireaux. Servez dans
un petit pain baguette, avec votre chutney préféré.

Pour 4 sandwiches

Nul doute que ces pousses ne deviennent rapidement un incontournable dans votre placard ¢

réstis de pommes de terre et pousses de poireaux

Rapez finement 2 pommes de terre crues, pressez-les
dans la main pour en extraire I'humidité et mélangez-les
avec 2 gousses d'ail pilées et 50 g de pousses de poireaux.
Formez des rdstis de cette préparation et laissez-les frire
dans un fond d'huile d'olive, de sorte qu'ils soient dorés

et croustillants sur chaque face.

Pour 4 personnes

provisions.

Avec un golit trés proche des mini poireau, elles remplacent delicieusement les pousses d'alfalfa et s'utilisent
pour ainsi dire de la méme fagon, parsemées sur une salade ou en garniture de sandwich.

émincé de fenouil, pecorino et radis
aux pousses de poireaux

Emincez 2 petits bulbes de fenouil, 50 g de petits radis
rouges, 50 g de pecorino et 50 g de pousses de poireaux, puis
disposez le tout par couche dans le fond d'un saladier. Pour
la sauce, battez 1 ¢. & s. de jus de pomme, 1 gousse d'ail pilée,
1¢. as. de vinaigre de vin blanc et 2 c. a 5. d'huile d'olive.
Pour 4 personnes

purée onctueuse de pommes de terre
et pousses de poireaux

Faites cuire 500 g de pommes de terre pelées et coupées

en morceaux dans 50 cl de bouillon de poulet. Egouttez-les
et réduisez-les en purée. Incorporez 2 c. a s. de beurre et

2 ¢. a 5. de créme fraiche, 50 g de pousses de poireaux et 30 g
de pousses d'oignons. Salez et poivrez. Mélangez bien.
Pour 4 personnes
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salade de pousses de moutarde
aux framboises et jambon de Parme

Faites griller 100 g de jambon de Parme sur un gril
préchauffé. Laissez-le refroidir puis cassez-le en gros
morceaux. Mettez le jambon, 200 g de framboises, 100 g de
fromage de chévre émietté et 90 g de pousses de moutarde
dans un saladier et nappez d'huile d'olive vierge extra.

Pour 4 personnes

rouleaux de saumon fumé a la créme fraiche
et aux pousses de moutarde

Etalez 4 tranches de saumon fumé (150 g) sur un plan

de travail, déposez 1 2 cuillerées de créeme fraiche au centre
de chaque tranche, recouvrez d'un petit bouquet de pousses
de moutarde et roulez le saumon sur la garniture. Maintenez
le rouleau avec un brin de ciboulette ou une pique & cocktail.
Pour 4 personnes

DES IDEES TOUTES SIMPLES AVEC. ..

barquettes d'avocat aux pousses de moutarde

Pelez 2 avocats, retirez les noyaux et coupez les avocats

en quartiers. Mélangez 50 g de pousses de moutarde

avec 2 . as. de graines de sésame, déposez un petit tas

de ce mélange sur chaque quartier. Battez 2 c. 4 s. de sauce
de soja avec 1 c. a s. de jus de citron vert et 2 ¢, a ¢. de sucre.
Arrosez-en les avocats et servez sans attendre,

Pour 4 personnes

rosbif sur toasts aux pousses de moutarde

Faites griller 6 tranches de pain de mie complet et coupez-les
en deux, dans la diagonale, Tartinez ces toasts d'une
mayonnaise forte composée de 1 ¢. & s. de créme de raifort,

1 ¢.as.de mayonnaise et 1 c.a c. de moutarde de Dijon,
Recouvrez de rosbif émincé saignant et terminez par un petit
bouquet de pousses de moutarde.

Pour 4 personnes




cro(tons au cheddar et a la moutarde
aux pousses de radis rouge

Préchauffez le gril du four, Découpez une baguette

en tranches épaisses, toastez les tranches sur une face

et tartinez |'autre face de moutarde en grains. Saupoudrez
de 100 g de cheddar extra-vieux rapé et laissez dorer

sur le gril. Garnissez de 30 g de pousses de radis rouges.
Pour 4 personnes

mesclun a la sauce gorgonzola

Dans un saladier, mélangez le mesclun, 2 tomates, 1 mini
concombre détaillés en petits dés et 60 g de pousses de radis
rouges. Mélangez 50 g de gorgonzola écrasé avec 150 g

de yaourt nature et 1 c. a s. d'eau. Nappez la salade

de cette sauce,

Pour 4 personnes

salade de pousses de radis a l'orange et au raisin

Pelez et découpez 3 oranges navels en tranches fines.
Disposez-les sur un plat, recouvrez de 100 g de grains

de raisin rouge coupés en deux, 50 g de frisée, 60 g de
pousses de radis rouge et 2 ¢. a s. de graines de tournesol.
Arrosez d'un filet de vinaigre de vin rouge et d'huile d'olive
vierge extra.

Pour 4 personnes

maki au potiron et aux pousses de radis rouges

Préchauffez le four a 180 °C. Epluchez 500 g de potiron,
faites-le griller 30 minutes et laissez refroidir. Etalez le potiron
sur 6 feuilles de nori grillées, recouvrez de 60 g de pousses
de radis rouges et saupoudrez de gingembre finement
émincé. Roulez les feuilles de nori sur la garniture,

puis découpez-les en troncons épais.

Pour 4 personnes
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beignets de pousses de lentilles corail

Mélangez au fouet 125 g de farine avec levure, 1 c. 4 c.

de poudre de curry, 1 ceuf et 12,5 cl de lait. Incorporez

50 g de pousses de lentilles corail & ce mélange avec

1 c.ac. de coriandre ciselée. Formez des beignets de la valeur
d'une cuillerée de péte et faites-les revenir dans une poéle
légérement huilée. Servez les beignets accompagnés

de yaourt et d'un chutney de mangue.

Pour 4 personnes

dip de carottes et pousses de lentilles corail

Faites cuire 3 carottes pelées et coupées en rondelles

puis égouttez-les. Mettez-les dans le bol du robot avec 100 g
de pousses de lentilles corail, 1 gousse d‘ail, 1 c. 4 s. de tahini
ainsi que 1 c. a s. de jus de citron et mixez jusqu'a l'obtention
d’'un mélange onctueux. Servez en dip ou en pate 3 tartiner.
Pour 4 personnes

DES IDEES TOUTES SIMPLES AVEC...

quand on aime la cuisine indienne ol les len
une recette a base de riz pour leur apport en éléments

purée de panais aux pousses de lentilles corail

Faites cuire 600 g de panais pelés et coupés en dés dans 50 cl
de bouillon de poulet. Ajoutez 400 g de pois chiches en boite
rincés et égouttés et faites chauffer. Transférez dans le bol

du robot avec 100 g de beurre et 2 c. & 5. de créeme de raifort,
puis réduisez en purée, Incorporez 1 . & s. de persil haché

et 50 g de pousses de lentilles corail,

Pour 4 personnes

ment

riz aux oignons et aux pousses de lentilles corail

Faites cuire 200 g de riz basmati dans 35 cl d’eau. Dans

une casserole, faites chauffer 2 c. a s. d’huile d'olive, ajoutez
2 oignons finement émincés, 1 ¢. a c. de cumin moulu

et 1 ¢.ac. de cannelle. Laissez cuire 10 minutes. Une fois

les oignons caramélisés, incorporez-les au riz avec 100 g

de pousses de lentilles corail et 2 c. a s. de coriandre ciselée.
Pour 4 personnes




méli-mélo de graines et de germes
de pois chiches au curry

Dans une poéle, faites chauffer 30 g de beurreet 1 c.a c.

de curry en poudre. Ajoutez 100 g de germes de pois chiches,
100 g d'amandes fraiches, 50 g de graines de potiron et 50 g
de graines de tournesol puis laissez cuire 5 minutes a feu
moyen pour des germes dorés et croustillants. Egouttez

ce méli-mélo sur du papier absorbant et savourez-le en guise
d'en-cas ou avec une salade.

Pour 4 personnes

germes de pois chiches au paprika fumé
et a la salsa de tomates

Faites chauffer 1 c. a s. d’huile d'olive dans une poéle et faites-
y dorer 1 petit oignon rouge finement haché. Incorporez

1 ¢.a c. de paprika fumé et 1 . a c. de graines de carvi.
Poursuivez la cuisson 1 minute, puis ajoutez 200 g de germes
de pois chiches, 2 tomates en petits dés et 400 g de haricots
rouges en boite, rincés et égouttés. Laissez cuire 5 minutes.
Ajoutez 1 c. a s. de coriandre fraiche juste avant de servir.
Pour 4 personnes

sauté d'épinards a I'ail aux germes de pois chiches

Dans un wok, faites revenir 3 gousses d‘ail émincées et 200 g
de jeunes pousses d'épinards dans 2 c. a 5. d’huile d'arachide
avec 1 ¢. a ¢. d'huile de sésame. Ajoutez 100 g de germes

de pois chiches et 100 g de germes de soja et poursuivez

la cuisson. Arrosez d'un filet de ketjap manis et parsemez

de 2 c. a s. de graines de sésame grillées.

Pour 4 personnes

pate a tartiner aux germes de pois chiches
et aux noix de cajou

Mettez 200 g de germes de pois chiches dans le bol du robot
avec 50 g de noix de cajou grillées, 1 gousse d'ail, 1 c. a ¢c. de
cumin moulu, 2 c. a s. de persil frais ciselé et 1 ¢. a s. d’huile
d'olive, puis mixez jusqu'a obtention d'une pate onctueuse.
A tartiner sur des sandwiches ou a utiliser en dip.

Pour 4 personnes
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salade de crabe au piment et  la noix de coco

Dans un saladier, mélangez 200 g de pousses de fenugrec,
30 g de noix de coco fraiche rapée, 1 gros piment rouge
émince, 200 g de chair de crabe précuite, 100 g de
vermicelles de riz précuits et 1 c. a s. de coriandre ciselée.
Fouettez 2 c. a 5. de jus de citron vert avec 2 c. a s. de sauce
de poisson et 1 c. a s. de sucre roux. Nappez-en la salade.
Pour 4 personnes

salade de pousses de fenugrec
au piment doux et au melon

Découpez un melon de 500 g en tranches et pelez-le,
Mélangez 50 g de pousses de fenugrec avec 2 ¢. 5. de
graines de citrouille. Répartissez le mélange sur les tranches
de melon, puis arrosez d'une sauce constituée a parts égales
d'huile d'olive et de sauce de piment doux.

Pour 4 personnes

DES IDEES TOUTES SIMPLES AVEC. ..

Yoici une autre variété de jeunes pousses a la saveur prononcée quil est préf
sur lesquels ils ne prendront pas le dessus, tel un curry parfumé ou une sauce t

Elles sont délicieuses fraiches avec des fruits tropicaux ou un fromage fort.

salade chaude aux pois chiches, tomates et cumin

Faites chauffer 1 c. a s. d'huile de tournesol dans une poéle,
ajoutez 1 oignon rouge émincé et 1 ¢. a ¢. de cumin moulu,
puis laissez cuire 5 minutes. Ajoutez 3 tomates concassées
et 400 g de pois chiches en boite. Poursuivez la cuisson

10 minutes. Incorporez 50 g de pousses de fenugrec

et servez avec du riz.

Pour 4 personnes

ceufs brouillés aux pousses de fenugrec
et au saumon fumé

Battez 6 ceufs avec 12,5 cl de lait et 2 c. & 5. de ciboulette
ciselée. Faites chauffer 50 g de beurre dans une poéle, versez
les ceufs et laissez cuire 3 minutes. Salez, poivrez. Incorporez
50 g de saumon fumé en fines lamelles et 50 g de pousses
de fenugrec. Arrosez de jus de citron.

Pour 4 personnes




salade de carottes et de raisins de Smyrne
aux germes variés

Mélangez 2 carottes rapées avec 100 g de germes variés,
15 g de copeaux de noix de coco, 3 c. a 5. de raisins

de Smyrne et 2 c. a s. de pignons grillés dans un saladier.
Dans un ramequin, fouettez 3 . a s. de jus d'orange avec
1 ¢ as. dhuile de sésame et 1 ¢. a s. de sauce de soja

et nappez-en la salade.

Pour 4 personnes

chaussons aux germes variés a la ricotta

Préchauffez le four & 200 °C. Mélangez 200 g de ricotta avec
50 g de germes variés et 2 . a s. de parmesan fraichement
rapé. Salez, poivrez. Déposez 2 c. a c. de la préparation

sur 12 feuilletés de pate de filo de 6 épaisseurs de pate,
badigeonné chacun d'un peu d'huile d'olive. Repliez

les feuilletés en triangles et enfournez 20 minutes.

Pour 4 personnes

miso aux germes variés

Portez a ébullition 1 litre d'eau avec 1 c. a s. de sauce de soja,
1 c.a s demirin, 1 ¢. as. de wakamé déshydratéet1c.ac.
de bouillon dashi, puis baissez le feu. Ajoutez 3 oignons
nouveaux émincés, 100 g de tofu en dés, 50 g de germes
variés et faites cuire 10 minutes. Mélangez 1 c. a s. de miso
blanc avec 6 cl de bouillon de volaille, incorporez a la soupe.
Pour 4 personnes

rouleaux de poulet tandoori aux germes variés

Découpez 300 g de pilons de poulet en bouchées et faites-les
mariner 1 heure dans 1 c. a s. de pate tandoori mélangée a

3 ¢. a 5. de yaourt nature. Laissez griller 5 minutes sur un gril
préchauffé, Répartissez le poulet dans 4 pains pita ou lavash,
recouvrez de 50 g de germes variés et parsemez de menthe.
Roulez le pain sur la garniture.

Pour 4 personnes
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taboulé de grenade

La plupart d'entre nous ne connait le boulgour ou blé concassé que dans les recettes salées, a linstar du célébre
taboulé ou kibbeh. Pour ma part, ‘adore le servir sucré comme ici. Le choix des fruits et des jus de fruits peut varier
3 volonté. Veillez cependant a extraire le plus d'eau possible du boulgour pour ne pas ramollir les ingrédients.

préparation et repos 20 minutes cuisson 5 minutes pour 4 personnes

75 g de boulgour

25 cl de jus de pomme sans sucre ajouté

les graines de 2 grenades

2 mangues pelées et détaillées en petits dés
2 péches détaillées en petits dés

50 g de canneberges déshydratées

1 c. as. de gingembre frais rapé

30 g de feuilles de menthe
grossiérement ciselées

1 yaourt nature allégé

Mettez le boulgour dans un grand récipient. Dans une casserole, portez

le jus de pomme a ébullition. Versez-en la moitié sur le boulgour et réservez
le reste. Laissez reposer le boulgour 20 minutes, jusqu'a I'absorption compléte
du liquide.

Versez le boulgour dans une passoire et tassez bien pour extraire l'eau

en excés. Mettez-le dans un saladier et incorporez délicatement les graines
de grenades, la mangue, la péche et les canneberges.

Ajoutez le gingembre au reste du jus de pomme, portez a ébullition et laissez
refroidir. Versez ce jus au gingembre sur le boulgour, saupoudrez de menthe
et remuez doucement. Servez le taboulé accompagné du yaourt.

* PETIT DEJEUNER & BRUNCH
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Grace a l'association de 'orge et de I'avoine roulés, cette recette est idéale pour les diabétiques
et pour tous ceux qui souhaitent un petit déjeuner a faible index glycémique.

préparation 10 minutes cuisson 10 minutes pour 4 personnes

115 g d'orge roulé 1 Mettez lorge, l'avoine, la cannelle, la cardamome, les figues séchées et lextrait
80 g d'avoine roulée de vanille dans une casserole. Ajoutez 75 ¢l de lait et laissez cuire 10 minutes
en remuant, jusqua |'obtention d'une texture onctueuse et épaisse.
2 Repartissez la préparation dans 4 bols.
3 Versez un peu de lait dans chaque bol et servez le porridge saupoudré
de sucre roux et agrémenté de figues fraiches.

1. a c. de cannelle moulue

1¢. & c. de cardamome moulue
100 g de figues séchées hachées
1 ¢. a c. dextrait de vanille

75 cl de lait

2 ¢. as. de sucre roux

4 figues fraiches coupées en deux

un peu de lait (pour servir)

Si les Américains adorent les gruaux de mais et les gruaux de soja, ils ne sont pas trés connus outre-Atlantique,
ce qui miétonne car ce sont des ingrédients délicieux et trés nourrissants. A linstar d'autres haricot
leur temps de cuisson varie selon leur dge. On peut aussi incorporer ces gruaux cuits dans une recette de pancakes,

de gaufre ou de beignet de mas.

5 et cereales,

préparation 10 minutes cuisson 1 h 10 pour 6 personnes

190 g de gruaux de mais 1 Préchauffez le four & 180 °C. Portez 50 cl d'eau a ébullition dans une casserole
1¢ as.de beurre etincorporez les gruaux petit & petit, sans cesser de remuer. Egouttez, baissez
le feu et laissez mijoter 40 minutes.
2 Beurrez légerement un moule carré de 20 cm de coté et chemisez-le
de papier sulfurisé.
3 Retirez la casserole du feu et incorporez le beurre, les ceufs, le parmesan
et les herbes hachées. Versez cette préparation dans le moule, enfournez
et laissez cuire 30 minutes. Sortez le moule du four, laissez refroidir
légérement et découpez ce géteau en six pavés. Couvrez chaque pavé
2¢.as.de creme fraiche de pousses dépinards, de maquereau fumé, de créme fraiche et de cipres.
2c.as. decapres Servez accompagneé de quartiers de citron,

4 ceufs [égérement battus
40 g de parmesan frais rapé

2 c. a 5. d’herbes aromatiques hachées
(aneth, persil ou basilic)

50 g de pousses d'épinards
500 g de maquereau fumé

beurre (pour le moule)
quartiers de citron
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grano

a cruncny

Granola est un terme américain désignant le muesli grillé. Bien quil soit le plus souvent a base d'avoine roulée,
j'ai utilisé ici plusieurs céréales différentes, Pour que le granola dure plus longtemps, conservez-le au réfrigérateur
dans un récipient hermétique. Attention, pour que le muesli croustille, il faut attendre quil refroidisse.

préparation 15 minutes cuisson 40 minutes pour 1,3 kg

1c. as. d'huile d'olive

4 ¢. a 5. de sucre roux en poudre
12,5 cl de miel

2 c.a c. de cannelle moulue

2 ¢. a c. d'extrait de vanille

200 g d'avoine roulée

200 g d'orge roulé

150 g de seigle roulé

100 g de noisettes
grossierement concassees

50 g de graines de tournesol
100 g de graines de citrouille

50 g de mélange de graines de lin,
de soja et d'amandes (LSA)

50 g de copeaux de noix de coco

250 g de fruits secs hachés
abricots, pommes ou raisins de Smyrne)

Préchauffez le four & 180 °C. Versez I'huile, le sucre, le miel, la cannelle

et la vanille dans une casserole. Portez a ébullition, puis retirez du feu.

Dans un grand récipient, mettez |'avoine, lorge, le seigle, les noisettes,

les graines de tournesol, les graines de citrouille, le mélange LSA et la noix
de coco. Versez dessus la préparation au miel et mélangez bien pour

en enrober tous les ingrédients. Répartissez ce mélange sur deux grandes
plaques 3 pétisserie et enfournez 40 minutes, en remuant plusieurs fois
pendant la cuisson. Quand il est croustillant et bien doré, incorporez les fruits
secs hachés dans le granola et laissez refroidir.

PETIT DEJEUNER & BRUNCH
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Voici un merveilleux petit déjeuner a base de céréales que jai découvert lors d'un voyage en Amérique du Sud ou
Ion mange du pop-corn soit au petit déjeuner, soit en guise den-cas. Mariez les céréales soufflées selon vos gouts.
Essayez, par exemple, le riz et I'amarante soufflés.

préparation 10 minutes cuisson 20 minutes pour 1 kg

100 g de mais soufflé 1 Préchauffez le four a 180 °C. Mettez le mais, le riz complet, le quinoa, le son

100 g de riz complet soufflé de blé, Ia noix de caco et les graines de citrouille dans un grand plat résistant
a la chaleur et mélangez soigneusement.

2 Versez dessus le sirop dérable et remuez pour bien en enrober
tous les ingrédients. Enfournez 20 minutes.

3 Quand les céréales sont bien dorées, incorporez les canneberges, les dattes
et les bananes et laissez le tout refroidir complétement avant de le transférer

18,5 cl de sirop dérable dans un récipient hermétique pour le conserver,

170 g de canneberges déshydratées

100 g de quinoa ou de millet soufflé
100 g de son de blé (type All-Bran)
55 g de copeaux de noix de coco
50 g de graines de citrouille

200 g de dattes séchées dénoyautées et hachées
100 g de bananes séchées, en petits morceaux









La simplicité méme, ce petit déjeuner de couscous est I'un de mes préférés. On peut le préparer a l'avance :
lidéal pour emporter au bureau. En hiver, on pourra remplacer le jus de canneberge par du jus dorange et utiliser
des fruits secs hachés comme des raisins de Smyrne, des abricots ou des poires.

préparation 5 minutes repos 10 minutes cuisson 5 minutes pour 4 personnes

50 cl de jus de canneberge 1 Mettez le jus de canneberge, le gingembre et I'anis étoilé dans une casserole.

1¢. & . de gingembre frais détaillé en lamelles Portez a ébullition et laissez cuire 5 minutes. Versez ce liquide sur le couscous
et laissez reposer 10 minutes, jusqu'a I'absorption compléte du liquide.
Séparez les grains de couscous a la fourchette, puis laissez refroidir,

2 Incorporez délicatement les fruits rouges dans le couscous ainsi que
la mélisse. Servez le couscous dans des bols, agrémenté d'une généreuse
cuillerée de créme fraiche et d'un filet de miel.

2 anis étoilés

185 g de couscous

300 g de fruits rouges frais variés

1 c. a s. de mélisse finement émincée
200 g de créme fraiche

2 ¢. a s. de miel de lavande

PETIT DEJEUNER & BRUNCH
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creme de blé et rhubarbe pochée

La créme de blé est une merveilleuse petite douceur en hiver. Mes amies méres de famille I'adorent car leurs petits
chérubins ne sen lassent pas et la préférent généralement & la bouillie de flocons d'avoine. Si vous la préparez pour
des enfants, pensez a I'aromatiser avec une pointe dextrait de vanille et servez-la avec de la compote de pommes.

préparation 5 minutes cuisson 10 minutes pour 4 personnes

40 g de semoule
1 c.a c. de mélange d'épices
100 g de gingembre confit haché

60 cl de lait ou de lait de soja écrémé
ou demi-écrémé

300 g de rhubarbe détaillée
en trongons de 5 ¢cm

2 c. as. de sucre de Demerara
4 ¢ & s. de mascarpone

Versez la semoule, le mélange dépices, le gingembre confit et le lait dans

une casserole et faites cuire a feu moyen jusqu'a l'obtention d'une préparation
épaisse et onctueuse, sans cesser de remuer. Laissez reposer 5 minutes

pour que la semoule épaississe encore.

Mettez la rhubarbe, le sucre et 6 cl d'eau dans une casserole, portez

a ébullition, puis couvrez et laissez cuire 5 minutes. Servez la semoule

dans des bols accompagnée de la rhubarbe pochée et d'une cuillerée

de mascarpone,
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pain aux céreales

Rien de tel que la saveur et l'odeur du pain fait maison. Cette recette demande peut-étre un peu de temps,
mais quel plaisir de samuser & volonté avec les céréales et les graines que Ion peut y incorporer. Vous pourrez aussi
jouer la carte du sucré en y ajoutant des fruits secs hachés et un zeste dorange rape.

préparation 20 minutes levée et fermentation 4 heures cuisson 40 minutes pour 2 pains

50 g d'orge perlé 1 Mettez les céréales et les graines dans un grand récipient. Couvrez d'eau
40 g de seigle concassé froide et laissez reposer 1 heure. Egouttez et séchez avec du papier absorbant.
60 g de blé concassé 2 Faites dissoudre la levure dans 6 cl d'eau chaude et réservez jusqu'a ce que

le liguide devienne mousseux. Mélangez les deux farines, le sel, les céréales
et les graines et la levure dans un saladier. Ajoutez 25 cl d'=au et malaxez

le tout jusqu'a lobtention d'une pate homogéne. Transférez celle-ci sur

un plan de travail légérement saupoudré de farine ordinaire et pétrissez

2 c.as. de millet
2 c. as. de graines de tournesol
2 ¢.as.de graines de lin

3c.as.de levure de boulanger seche 10 minutes, pour une péte lisse et souple.

300 g de farine compléte ordinaire 3 Déposez la pate dans un récipient légérement huilé, couvrez de film
300 g de farine de blé de type 55 ou 65 alimentaire et laissez lever 2 heures, La pate doit doubler de volume.
1¢ 3c desel de mer 4 Préchauffez le four 3 200 °C et graissez un moule a cake de 16 x 10 cm.

Rompez la pate du poing, transférez-la dans le moule et laissez repaser a l'abri
des courants d'air. Quand la pate a doublé de volume, enfournez et laissez
cuire 30 & 40 minutes. Le pain doit étre bien doré et sonner creux quand

vous tapez dessus.

huile (pour le moule)

haricots a I'espagnole au chorizo

Pour cette recette, vous pourrez utiliser indifféremment toutes les variétés de haricots blancs : haricots de Lima ou
haricots cannellini ou encore mélanger des haricots rouges et des pois chiches. Ces proportions sont calculées pour
un petit déjeuner servi avec des ceufs, mais vous pouvez doubler les quantités pour les proposer en plat principal.

préparation 20 minutes trempage 1 nuit cuisson 55 minutes pour 4 personnes

80 g de haricots blancs secs 1 Dans un saladier, couvrez les haricots d'eau froide et laissez tremper une nuit

250 g de chorizo en tranches entiére, Egouttez les haricots et rincez-les sous I'eau courante puis transférez-
les dans une casserole, Couvrez & nouveau d'eau froide et laissez cuire
40 minutes a feu moyen. Rincez et égouttez soigneusement.

2 Faites revenir le chorizo dans une poéle a feu moyen. Quand il brunit, ajoutez
I'oignon et laissez-le dorer 5 minutes. Incorporez les tomates et le concentré
de tomates puis poursuivez la cuisson 10 minutes a feu doux. Quand les
tomates sont cuites, transférez les haricots dans la sauce, et réchauffez le tout.
Servez les haricots accompagnés d'ceufs et de toasts.

1 oignon émincé

2 tomates pelées, épépinées et hachées
2 ¢. as. de concentré de tomates

ceufs et toasts

PETIT DEJEUNER & BRUNCH
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préparation 30 minutes cuisson 15 minutes pour 4 personnes

400 g de lentilles brunes en boite, égouttées

50 g de feta émiettée

2 oignons nouveaux finement émincés
1 courgette rapée

1 ¢. as. de thym frais haché

1 ceuf légérement battu

60 g de son d'avoine

2 pommes vertes pelées, évidées
et finement émincées

1 bulbe de fenouil finement émincé
sans le coeur

2c. as. dejus de citron

2 c.as. d’huile d'olive vierge extra
huile d'olive (pour la poéle)

sel de mer et poivre noir du moulin

1 Meélangez les lentilles, la feta, les oignons nouveaus, la courgette et le thym
dans un saladier. Ajoutez l'ceuf battu et le son d'avoine, remuez le tout
et formez 4 steaks de cette préparation.

2 Huilez légérement une poéle antiadhésive a I'huile dolive. Transférez
délicatement les steaks dans la poéle et laissez dorer & feu moyen
10 a 15 minutes sur chaque face.

3 Mettez les pommes et les canneberges dans un récipient, arrosez du jus
de citron et de I'huile dolive et mélangez bien le tout. Salez et poivrez
a votre goUt. Servez les steaks de lentilles accompagnés de la salade
de pommes et de fenouil.
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Les feves fraiches arborent une jolie couleur verte. Cependant, une fois séches, elles virent au brun et il est difficile
d'attendrir leur peau. Il faut donc les faire tremper et les cuire plus longtemps, cest pourquoi je préconise des féves
fraiches ou congelées pour cette recette. Veillez cependant & ne pas prolonger la cuisson, pour quelles ne tournent
pas en bouillie, ce qui gacherait votre recette.

préparation 15 minutes pour enlever les peaux 10 minutes cuisson 15 minutes pour 4 personnes

600 g de féves fraiches ou congelées 1 Faites cuire les haricots dans une grande casserole d'eau. Egouttez-les,

2 c. as. d'huile d'olive pelez-les et jetez les peaux.

2 Faites chauffer 'huile dans une poéle, ajoutez la pancetta et |'ail et laissez
revenir 5 minutes a feu moyen. Quand la pancetta est croustillante, ajoutez
les féves dans la poéle et laissez le tout se réchauffer et simprégner d'huile.
Incorporez le persil juste avant de servir les féves agrémentées de copeaux
de parmesan rapé.

100 g de pancettta détaillée en petits dés
2 gousses d'ail pilées

2 c. as. de persil plat ciselé

copeaux de parmesan

Le quinoa était la céréale de base des Incas, entre autres parce quielle est trés riche en protéines et en calcium. Cette
soupe ayant tendance a épaissir quand on la laisse reposer, il est parfois nécessaire de |'allonger avec un peu de bouillon.

préparation 15 minutes cuisson 30 minutes pour 4 4 6 personnes

1 c.as. d’huile d'olive 1 Faites chauffer I'huile dans une grande casserole, ajoutez les poireaux

2 poireaux finement émincés et laissez revenir 5 minutes 3 feu moyen. Quand ils sont tendres et dorés,

ajoutez le safran et les pommes de terre et laissez cuire jusqu'a ce que

300 g de pommes de ferre; les pommes de the.rre commencent a ramollir. Incorporez alors le bouillon

pelées et coupées en cubes et portez a ébullition, puis ajoutez le quinea ainsi que les pois chiches
et laissez bouillir 20 minutes.

2 Ajoutez le poisson fumé, salez et poivrez. Poursuivez la cuisson 5 minutes.
Mélangez le persil, I'aneth, les capres et le zeste de citron dans un petit
récipient. Répartissez la soupe dans les bols de service, agrémentez
chaque bol des herbes aux capres et servez aussitor.

1 pincée de fils de safran

1,5 litre de bouillon de poulet
95 g de quinoa

400 g de pois chiches en boite,
rincés et égouttés

300 g de poisson fumé (truite ou maquereau)
sans la peau, détaillé en gros morceaux

1¢. as. de persil ciselé

3 ¢ as.d'aneth ciselé

2 c.as.de capres fraiches hachées
1¢.as. de zeste de citron

sel de mer et poivre noir du moulin
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Je préfére les pois chiches cuits maison qui sont plus fermes que ceux en boite, Dans cette rex
remplacer les pousses de tournesol par nimporte quel type de pousse de belle taille. Le
s épiceries orientales. Si vous nen trouvez pas, ajoutez un peu plus de jus de citron :

vendu dans le

préparation 20 minutes trempage | nuit cuisson 45 minutes 3 1 heure pour 4 personnes

250 g de pois chiches secs

1 ¢. as. d’huile d'olive

2 filets de canard

150 g d'olives vertes

200 g de haricots verts blanchis
2 oranges détaillées en quartiers
50 g de noix de cajou grillées

100 g de pousses de tournesol
ou de pousses de poireau

100 g de méche
1 oignon rouge finement émincé

POUR LA SAUCE

1 gousse d'ail pilée

2 c.ac. de paprika doux

2 c. a c. de sumac moulu

1¢. ac. de sucre en poudre

2 c.as. de jus de citron

7,5 cl d’huile d'olive vierge extra

1 Couvrez les pois chiches d'eau froide et laissez-les tremper une nuit. Egouttez-

les et rincez-les, puis transférez-les dans une casserole. Couvrez-les 3 nouveau
d'eau, portez a ébullition, laissez bouillir 10 minutes. Baissez le feu et laissez
frémir 40 minutes a 1 heure,

Faites chauffer I'huile dans une poéle et laissez cuire les filets de canard & feu
moyen. La peau doit étre dorée et croustillante, la chair bien tendre. Laissez
reposer les filets 5 minutes avant de les trancher.

Mélangez les pois chiches, le canard émincé, les olives, les haricots verts,
lorange, les noix de cajou, les pousses de tournesol, la mache et l'oignon.
Battez le jus de citron avec I'huile d'olive, ['ail, le paprika, le sumac

et le sucre. Nappez la salade de cette sauce et remuez pour en enrober

tous les ingrédients. Servez aussitét.
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uppama

L'uppama est un plat populaire du sud de l'Inde qui s'apparente au risotto pour la méthode
et au pilaf pour la consistance. Il faudra le faire cuire jusqu'a ce que les grains s'apparentent a du couscous.
Dans cette recette, on peut varier les légumes a volonté, Luppama est délicieux chaud ou froid.

préparation 20 minutes cuisson 15 minutes pour 6 personnes

3 c. as. d'huile végétale 1 Faites chauffer I'uile dans un wok ou dans une grande poéle, et faites revenir

1 ¢ c. de graines de moutarde brune les graines de moutarde 2 minutes a feu moyen. Lorsquelles sautent, ajoutez
le piment et les pois cassés. Laissez cuire jusqua ce que ces derniers changent
de couleur. Ajoutez alors les feuilles de curry et l'oignon et poursuivez
la cuisson 5 minutes.

2 Incorporez la semoule et laissez revenir 5 minutes, Quand les grains sont
dorés, baissez le feu a basse température et incorporez 40 ¢l d'eau bouillante.

1 piment rouge séché

1 ¢. as. de pois cassés jaunes

10 feuilles de curry

1 petit oignon rouge finement haché

180 g de semoule (gros grains) ou de couscous Procédez louche par louche, tout en remuant jusqu‘a I'absorption compléte
2 courgettes finement hachées du liquide aprés chaque louche. Quand tout le liquide est absorbé, cassez
100 g de chou chinois finement émincé les grumeaux qui se seraient formes.

3 Ajoutez les courgettes, le chou chinois, les petits pois, les asperges,
les haricots verts et les noix de cajou. Laissez cuire 5 minutes,
puis incorporez la coriandre. Servez I'uppama accompagné du yaourt.

155 g de petits pois frais ou congelés

200 g d'asperges hachées

200 g de haricots verts coupés en morceaux
50 g de noix de cajou grillées

2 ¢ a s. de coriandre ciselée

yaourt nature









pavé de couscous aux légumes

Ces petites boules de semoule constituent la base de la cuisine marocaine et tunisienne. Pour cette recette, veillez
a choisir un couscous instantané et laissez les grains gonfler assez longtemps pour quils absorbent tout le liquide

avant de les aérer a la fourchette.

préparation 25 minutes réfrigération 1 nuit cuisson 20 minutes pour 6 personnes

1 poivron rouge

1 poivron vert

1 litre de bouillon de légumes

30 g de beurre

500 g de couscous instantané

1 c.as.d'huile dolive

2 gousses d'ail pilées

1 oignon haché

1 ¢. a c. de coriandre moulue

1 c. a c. de cannelle moulue

200 g de patates douces pelées et rapées
2 courgettes rapées

100 g d'olives noires dénoyautées et hachées
2 c.as. de persil plat ciselé

2 c.as. de menthe ciselée

2 c. a c. de zeste de citron

beurre (pour le moule)

100 g de yaourt grec nature

sauce au piment doux

Préchauffez le gril a température élevée. Beurrez un moule peu profond de
23 x 10 cm et chemisez-le de film alimentaire en débordant généreusement
sur les bords. Passez les poivrons sous le gril. Quand la peau cloque et naircit,
transférez-les dans un sac plastique et laissez tiédir. Pelez les poivrons, jetez
la peau et hachez finement la pulpe.

Dans une casserole, portez le bouillon a ébullition. Mettez le couscous

et le beurre dans un grand récipient et arrosez du bouillon bouillant.

Laissez gonfler 10 minutes puis aérez le couscous en séparant les grains

a la fourchette.

Faites chauffer I'huile dans une grande poéle et faites revenir |3l et l'oignon
5 minutes. Ajoutez la coriandre et la cannelle et poursuivez la cuisson

1 minute avant d'incorporer la patate douce et la courgette. Poursuivez

la cuisson 10 minutes, jusqu'a ce que les patates douces soient bien tendres.
Dans un grand saladier, mélangez le couscous, la préparation a base

de patates douces, les poivrons, les olives, les herbes et le zeste de citron.
Tassez le tout dans le moule, repliez le film alimentaire dessus et couvrez

de boites de conserve pour exercer une pression. Réservez une nuit

au réfrigérateur. Servez le pavé de couscous accompagné d'une coupelle
de yaourt et de sauce au piment doux.
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Sivids3it &



steaks de poivron rouge, de blé noir et de cannellini

Une fois grillé, le sarrasin porte aussi le nom de kasha. Cest une céréale délicieuse dans les steaks, comme idi,
mais aussi dans la farce d'une viande ou d'une volaille.

préparation 15 minutes refroidissement 30 minutes cuisson 40 minutes pour 12 steaks

2 poivrons rouges 1 Préchauffez le gril 3 température élevée, Passez les poivrons sous le gril.

95 g de sarrasin Quand la peau clogue et noircit, transférez-les dans un sac plastique et laissez
400 g de haricots cannellini en boite, tiédir. Pelez les poivrons, jetez la peau et hachez grossiérement la pulpe.
rincés, égouttés et réduits en purée 2 Faites cuire le sarrasin 10 minutes dans une grande casserole d'eau bouillante
3 oignons nouveaux hachés puis égouttez-le. Dans un grand saladier, mélangez le sarrasin, les haricots,

60 g de graines de tournesol les oignons nouveaus, le poivron, la moitié des graines de tournesol
grossiérement concassées et la moitié des graines de sésame, le basilic et 'huile de sésame. Humectez
80 g de graines de sésame grillées vos doigts et confectionnez 12 steaks de cette préparation. Dans une assiette,

30 g de basilic ciselé roulez les steaks dans I'autre moitié des graines de tournesol pour bien

12 c. a ¢. d’huile de sésame

les en enrober et réservez 30 minutes au réfrigérateur pour quiils soient fermes.

3 Faites chauffer I'huile dans une poéle antiadhésive et saisissez les steaks

huile dolive 3 & 5 minutes sur chaque face, en procédant en plusieurs tournées.
chutney Ils doivent étre dorés, croustillants et cuits & coeur. Servez les steaks
salade de pousses variées accompagnés du chutney et de la salade de pousses.

cassolette de champignons en purée de polenta

La polenta est une céréale de base en Italie dont l'esprit inspire cette recette. Assurez-vous que 'eau bout 3 gros bouillons
avant dy jeter la polenta et remuez bien pour que les grains ne samalgament pas au fond de la casserole. Vous pouvez
laisser prendre la polenta sur une plaque a pétisserie, la faire griller et la servir recouverte de légumes grillés au barbecue.

préparation 15 minutes repos 20 minutes cuisson 30 minutes pour 4 3 6 personnes

300 g de polenta blanche ou de grosse mouture 1 Portez 1,5 litre d'eau a ébullition dans une grande casserole. Versez peu a peu

30 g de champignons porcini (ou cépes) la polenta dans l'eau bouillante. Réduisez le feu et laissez cuire, en remuant
déshydratés de temps en temps, jusqu’a ce que la polenta épaississe et se détache

2 ¢. as. d'huile d'olive des bords de la casserole. Couvrez et tenez au chaud.

300 g de champignons variés émincés 2 Mettez les champignons dans un récipient, couvrez de 6 ¢l deau chaude

et laissez tremper 20 minutes.
3 Faites chuaffer 'huile dans une poéle et faites revenir les champignons a feu
 moyen. Ajoutez I'ail, le vin blanc et les champignons avec leur jus. Laissez
Cuire jusqu'a évaporation du vin blanc, puis incorporez la créme et le thym,

2 gousses d'ail pilées
12,5 cl de vin blanc sec
30 cl de créme liquide

1¢.as. de thym frais haché Poursuivez la cuisson 5 minutes. Quand la sauce commence  épaissir, salez
50 g de beurre et poivrez. Incorporez le beurre et le pecorino dans la polenta et nappez
100 g de pecorino rdpé de la sauce aux champignons.

sel de mer et poivre noir du moulin
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Le riz complet est un riz débarrassé d'une partie de son enveloppe (le glume), mais pas du son, cest pourquoi
il est beaucoup plus nutritif que le riz blanc. Il cuit deux fois plus longtemps que ce dernier. Personnellement,
je prépare le riz complet dans un cuiseur a riz. Ainsi je suis certaine quiil ne va pas manquer d'eau et attacher

au fond de la casserole.

préparation 30 minutes cuisson 40 minutes pour 4 personnes

4 blancs de poulet bio

4 c. as. de sambal olek
ou autre purée de piment

220 g de riz complet cuit et refroidi

400 g de haricots de soja en boite,
rincés et égouttés

200 g de pousses de haricots mungo
2 c.as. de graines de sésame grillées
1 petit oignon rouge détaillé en petits dés
1 tomate finement hachée

2 ¢, as.de gingembre mariné émincé
2 c. a s. de menthe ciselée

2 ¢. as. de vinaigre de riz complet
1c. as. de sauce de soja

1 ¢.ac. d’huile de sésame

1 ¢ ac. de sucre en poudre

1 gousse d'ail pilée

14 de c. a . de sel

12,5 cl de yaourt nature

1 Réglez le gril & température élevée, Préchauffez le four & 200 °C. Frottez

le poulet de sambal olek, disposez-le sur la plaque du four et laissez-le

10 minutes sous le gril. Quand il est bien doré, transférez-le dans un plat
et poursuivez la cuisson 20 & 25 minutes dans le four. Le jus du poulet doit
&tre clair quand on pique une brochette au coeur de la viande. Laissez
reposer.

Dans un grand saladier, mélangez le riz complet, les haricots de soja,

les pousses de haricots mungo, les graines de sésame, ['oignon, la tomate,
le gingembre et la menthe. Dans un autre récipient, battez le vinaigre
avec la sauce de sojg, I'huile de sésame et le sucre. Nappez la salade

de cette sauce. Mélangez I'ail, le sel et le yaourt dans un bol. Servez

le poulet accompagné de la salade et de la sauce au yaourt.
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Les cornilles ou doliques a ceil noirs sont un classique dans la cuisine du sud des Etats-Unis.
On les sert pour le réveillon de fin d'année avec du riz et du bacon dans la recette du Hoppin John,
date a laguelle ils sont censés porter bonheur.

préparation 20 minutes trempage 1 nuit cuisson 50 minutes pour 4 3 6 personnes

80 g de cornilles secs 1 Faites tremper les cornilles une nuit entiére dans un grand volume d'eau
6 tomates coupées en deux froide. Egouttez-les et rincez-les sous leau du robinet.
2 Préchauffez le four a 180 °C.
3 Mettez les cornilles dans une casserole, couvrez d'eau froide et portez
a ébullition. Laissez bouillir 10 minutes, puis réduisez le feu et poursuivez
la cuisson 40 minutes.
4 Pendant ce temps, mettez les tomates avec I'ail sur la plaque du four,

1 téte d'ail en chemise

400 g de haricots borlotti en boite
400 g de haricots de Lima en boite
200 g d'clives variées marinées

100 g de grosses capres enfournez 30 minutes. Laissez Iail refroidir avant de le peler.

100 g de roquette 5 Disposez les tomates autour du plat de service. Dans un saladier, mélangez
40 g de feuilles de basilic détaillées  la main les cornilles, les haricots borlotti, les haricots de Lima rincés et égouttés, I'ail,
6 anchois grossiérement hachés (facultatif) les olives, les capres, la roquette, le basilic et les anchois. Fouettez I'huile

et le vinaigre, versez cette sauce dans la salade et remuez bien le tout.
Présentez la salade au milieu des tomates.

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

2 c. as. de vinaigre balsamique

Les lentilles vertes du Puy sont des petites lentilles couleur vert ardoise quiil est inutile de faire tremper
et qui tiennent trés bien a la cuisson. De toutes les lentilles, ce sont les plus riches en minéraux.

préparation 15 minutes cuisson 35 minutes pour 4 personnes

2 ¢. as. d'huile d'olive 1 Faites chauffer 'huile dans une grande casserole et faites dorer le chorizo
4 chorizos coupés en rondelles a feu moyen. Sortez le chorizo de la casserole et égouttez-le sur du papier
absorbant. Ajoutez l'oignon, la carotte, le céleri et la pancetta. Poursuivez
la cuisson 5 minutes. Incorporez |'ail le laurier, le paprika fumé et le vin blanc,
puis portez le tout a ébullition.
2 Quand presque tout le vin sest évaporé, ajoutez 1 litre d'eau et portez
a nouveau a ébullition. Incorporez les lentilles et le chorizo, réduisez le feu
2 gousses d‘ail pilées et laissez frémir 20 & 30 minutes. Salez et poivrez. Servez ce plat saupoudré
2 feuilles de laurier de persil et agrémenté d'un filet d'huile d'olive,

1 oignon haché

1 carotte détaillée en petits dés

1 branche de céleri détaillée en petits dés
100 g de pancetta en tranches

12 c. a c. de paprika fumé

12,5 cl de vin blanc

250 g de lentilles vertes du Puy

2 ¢, as. de persil plat ciselé

huile d'olive vierge extra

sel de mer et poivre noir du moulin
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soupe de pois cassés au

Les pois cassés offrent deux avantages : il n'est pas nécessaire de les faire tremper et ils apportent du crémeux
a un plat. Cette soupe de pois cassés est préparée avec la variété verte. On peut cependant remplacer les pois
cassés verts par des jaunes dans toutes les recettes.

préparation 10 minutes cuisson 1 h40 pour 4 & 6 personnes

1 ¢ as. d'huile dolive 1 Faites chauffer I'huile dans une cocotte et faites fondre Ioignon 5 minutes
1 oignon haché a feu moyen. Ajoutez la carotte et le céleri et poursuivez la cuisson 5 minutes,
2 Ajoutez le jambonneau, 1,5 litre deau et la feuille de laurier et portez

a ébullition. Versez dedans les pois cassés et laissez cuire 1 h 30 & couvert.

3 Quand la viande se détache de 'os, sortez le jambonneau, récupérez la viande
sur l'os, jetez ce dernier. Emiettez la viande grossiérement avant de la remettre
dans la cocotte. Salez et poivrez. Servez |a soupe accompagnée

200 g de pois cassés verts d'une baguette bien croustillante.

sel et poivre noir du moulin

1 carotte hachée

2 branches de céleri hachées
1 jambonneau cru

1 feuille de laurier

1 baguette croustillante
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Lorge est une céréale qui se plie a tout. On peut I'accommoder comme le riz, cuite dans un bouillon ou a l'eay,
dans une soupe ou en salade. Dans cette recette, vous pouvez la remplacer par du riz arborio, si vous préférez.

préparation 20 minutes cuisson 40 minutes pour 4 personnes

1,5 litre de bouillon de poulet ou de légumes

25 cl de vin blanc

1c. as. d'huile dolive

1 ¢. a s. de gingembre frais rapé
1 oignon haché

390 g d'orge perlé

500 g de potiron pelé et détaillé en petits dés

25 g de parmesan frais finement rapé
200 g de feta grossierement émiettée
1 ¢. a s. de thym frais haché

poivre noir concassé

1

Versez le bouillon et le vin dans une casserole. Portez a ébullition, puis baissez

le feu et laissez frémir,

Faites chauffer I'huile d'olive dans une autre casserole. Ajoutez le gingembre
et l'oignon et laissez dorer 5 minutes a feu moyen. Ajoutez l'orge et
poursuivez la cuisson 2 minutes. Incorporez le potiron et 12,5 cl de bouillon,
et laissez cuire en remuant régulierement. Lorsque l'orge a absorbé presque
tout le liquide, versez une nouvelle louche de bouillon et continuez jusqu'a
ce quil ny en ait plus. Lorge doit étre tendre a l'intérieur mais légerement
crogquant sous la dent.

Incorporez le parmesan, la feta et le thym. Poivrez généreusement

et servez aussitot.

Le riz arborio est un riz italien riche en amidon avec lequel on prépare le risotto. Ses grains peuvent absorber
une grande quantité de liquide sans tourner en bouillie, offrant un riz délicieusement onctueux.

préparation 30 minutes cuisson 30 minutes pour & personnes (18 boulettes)

4 ¢. a 5. d’huile d'olive

1¢. as.de beurre

1 oignon haché

500 g de riz arborio

12,5 cl de vin blanc

75 cl de bouillon de poulet

1 c. a 5. de zeste de citron

2 c. as. de ciboulette ciselée

2 c. 4 s. de parmesan frais rapé

1 blanc d'ceuf Iégérement battu

sel de mer et poivre noir du moulin
200 g de saumon fumé, en tranches
1 avocat émincé

10 cl de créme fraiche

quartiers de citron

1

Dans une casserole, faites chauffer 2 c. & s. d'huile dolive et le beurre a feu
moyen et laissez fondre l'oignon 5 minutes. Ajoutez le riz et laissez-le cuire
2 minutes, en remuant. Quand les grains sont translucides, ajoutez le vin
et continuez de remuer jusqu'a ce que ce dernier réduise de moitié.
Incorporez alors le bouillon et portez a ébullition, puis réduisez le feu

et laissez mijoter 20 minutes a couvert, en remuant en milieu de cuisson.
Retirez la casserole du feu et incorporez le zeste de citron, la ciboulette

et le parmesan. Laissez refroidir puis ajoutez le blanc deuf. Salez et poivrez.
Mélangez bien le tout. Humectez vos doigts et formez 18 boulettes

de cette préparation.

Faites chauffer 2 c. & s. d’huile dans une poéle antiadhésive et saisissez

les boulettes 3 minutes & feu moyen pour quéelles soient croustillantes

et bien dorées. Servez-les accompagnées du saumon, de l'avocat,

de la créme fraiche et des quartiers de citron.
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Les haricots mungo sont un classique de la cuisine asiatique. On en fait de la farine pour les nouilles,
mais on les utilise également cuits dans les desserts et les soupes. Leur merveilleuse saveur et leur fermeté
en font aussi un ingrédient de choix dans les salades.

préparation 20 minutes cuisson 45 minutes pour 4 personnes

105 g de haricots mungo 1 Mettez les haricots mungo dans une casserole, couvrez d'eau froide et laissez
1 épi de mais cuire 40 minutes. Attention, ne prolongez pas la cuisson car ils tourneraient
(ou 150 g de grains de mais en boite) en bouillie. Rincez les haricots sous I'eau. Egouttez et réservez.

3 c. as. de graines de sésame 2 Faites cuire le mais de sorte qu'il soit bien tendre et laissez-le refroidir

légérement avant de détacher les grains de I'épi. Mettez les haricots mungo,
les grains de mais, les graines de sésame, les carottes rapées, les pousses
de tournesol et la coriandre dans un grand récipient et mélangez le tout,
3 Préparez la sauce avec le vinaigre de riz complet, le mirin, le tamarin et I'huile
de sésame, versez-la sur la salade et remuez soigneusement. Servez la salade
POUR LASSAISONNEMENT garnie de quelques feuilles de coriandre,
2 c. a s. de vinaigre de riz complet
1¢.as.de mirin

2 carottes rapées
100 g de pousses de tournesol

3¢ as.de coriandre ciselée
+ quelques feuilles pour garnir

1 ¢. ac detamarin
1 ¢ a c. d’huile de sésame
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Lorge est essentiel a la fabrication de la biére et du whisky puisque c'est & partir de sa transformation
que lon obtient le malt. Débarrassé du son, lorge perlé cuit plus vite que le grain entier, qui demande
une nuit de trempage et un temps de cuisson plus long.

préparation 20 minutes cuisson 1 heure pour 4 personnes

440 g d'orge perlé

1 poivron rouge

400 g de potiron pelé et détaillé en gros cubes
2 oignons rouges détaillés en quartiers

2 courgettes émincées en rondelles épaisses

2 c. as. d’huile d'olive

2 gousses d'ail pilées

400 g de flageolets en boite, rincés et égouttés
3¢ as. depesto

1 Préchauffez le four a 200 °C. Faites cuire l'orge 40 minutes dans une grande
casserole d'eau et égouttez-le soigneusement.

2 Mettez le poivron, le potiron, les cignons et les courgettes dans un grand plat
a gratin. Arrosez d'huile dolive et parsemez d'ail. Enfournez 40 minutes.

3 Mettez l'orge, les légumes, les flageolets et le pesto dans un saladier
et mélangez doucement avant de servir,
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pave de ricotta aux épinards et aux lentilles corail

Moins longues a cuire que les autres lentilles, les corail ont cependant tendance 3 tou
de prés. Trop humide, ce pavé se déferait au moment de le trancher. Mon cons

audra donc surveilier leur cuisson

graissez le moule a I'huile dolive.

préparation 60 minutes cuisson 30 minutes pour 4 3 6 personnes

400 g de lentilles corail séches
2 c.as.d'huile d'olive

2 oignons rouges éminceés

2 ¢. as. de vinaigre balsamique
200 g de pousses d'épinards
35 g de parmesan frais finement rapé
250 g de ricotta fraiche

1/2 c. a s, de romarin ciselé

12 c. a s. de sauge ciselée
1c.as. de jus de citron

2 ceufs légérement battus

1 ¢. a c. de poivre noir moulu
50 g de chapelure fraiche
huile d'olive (pour le moule)

1 Préchauffez le four & 180 °C. Graissez légérement un moule peu profond

de 10 x 23 cm et chemisez-le de papier sulfurisé. Mettez les lentilles dans
une grande casserole, ajoutez 1 litre d'eau, portez & ébullition, puis baissez
le feu et laissez frémir 10 & 20 minutes. Eqouttez-les et laissez refroidir.
Faites chauffer 'huile dans une poéle a feu moyen et faites fondre les cignons
10 minutes. Ajoutez le vinaigre. Faites caraméliser les oignons 2 minutes.
Laissez refroidir.

Lavez et hachez grossierement les épinards. Mettez-les dans une casserole,
couvrez et laissez cuire a 'étuvée 3 a 5 minutes a feu moyen. Réservez

et laissez tiédir avant de presser les épinards entre les mains pour extraire
I'eau dont ils se sont gorgés.

Mélangez la moitié du parmesan, toute la ricotta, le romarin, la sauge,

le jus de citron, les ceufs, le poivre et la chapelure dans un récipient. Versez
la préparation dans le moule et saupoudrez du reste de parmesan rapé.
Enfournez 35 minutes. Laissez le pavé de ricotta tiédir avant de le trancher.

pain aux lentilles et aux noix de cajou

Pour cette recette, vous avez le choix entre des lentilles brunes ou des lentilles vertes. Cependant évitez les lentilles vertes du Puy car elles

ne s'amalgameraient pas, La cuisson des lentilles dépend de leur age : plus elles sont vieilles, plus

préparation 30 minutes cuisson 1 h 40 pour 6 & 8 personnes

250 g de lentilles

1 c. as. d'huile dolive

1 oignon finement haché

1 carotte finement rapée

200 g de chou-fleur finement haché
1c.ac decurry en poudre

45 g de germes de blé

50 g de chapelure de pain complet

60 g de noix de cajou grillées, concassées

2 c. as. d’herbes aromatiques variées ciselées
(menthe, coriandre ou autres)

1 ceuf légérement battu
1c. as. dejus de citron
beurre (pour le moule)

Préchauffez le four a 180 °C. Beurrez un moule & cake de 14 x 21 cm

et chemisez-le de papier sulfurisé.

Faites cuire les lentilles 1 h 40 dans 1 litre d'eau. Egouttez-les soigneusement.
Faites chauffer I'huile dans une poéle et faites-y dorer loignon 5 minutes  feu
moyen. Ajoutez la carotte, le chou-fleur, le curry et 3 ¢.  s. d'eau. Laissez cuire
jusqu'a ce que le chou-fleur soit tendre en ajoutant de l'eau si nécessaire.
Mélangez soigneusement les lentilles, les légumes, les germes de blg,

la chapelure, les noix de cajou, les herbes, l'ceuf et le jus de citron dans

un grand récipient. Tassez cette préparation dans le moule, puis enfournez
30 minutes en couvrant de papier sulfurisé ou de papier d'aluminium.
Découvrez et poursuivez la cuisson 10 minutes, Laissez le pain refroidir
légerement avant de démouler et de servir,
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Pour cette recette, il vous faudra 65 g de riz non cuit pour 1

préparation 30 minutes cuisson 5 minutes pour 4 personnes

1¢. as.d'huile d'arachide 1
300 g de crevettes crues décortiquées
185 g de riz au jasmin cuit

100 g de germes de soja 2
50 g de germes de haricots mungo
3 oignons nouveaux émincés 3

200 g de tomates cerises coupées en deux

50 g de haricots de soja secs grillés
(ou de cacahuétes grillées)

15 g de feuilles de coriandre
10 g de feuilles de menthe
1 gros piment rouge finement émincé

POUR LASSAISONNEMENT

1 ¢. a s, de sauce de piment doux
1c. as. de sauce de soja

1¢. as. de jus de citron vert

12 ¢. a ¢. d'huile de sésame

Faites chauffer I'huile d'arachide dans une poéle et faites revenir les crevettes
5 minutes a feu moyen. Quand elles sont roses, égouttez-les sur du papier
absorbant.

Mélangez le riz, les germes de soja, les germes de haricots mungo,

les oignons nouveaux, les tomates, les haricots de soja, la coriandre,

la menthe, le piment et les crevettes dans un grand saladier.

Préparez I'assaisonnement. Mélangez la sauce de piment doux avec la sauce
de soja, le jus de citron vert et 'huile de sésame. Versez-la sur la salade

et remuez doucement.
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Si le boulgour est souvent appelé blé concassé, il faut savoir que cest un abus de langage. En effet, le blé concassé
est fait a partir de grains entiers brisés tandis que le boulgour est un blé précuit plusieurs fois a la vapeur, séché,
vanné, décortiqué puis concassé en fine ou grosse mouture. Débarrassé du son, il suffit juste de le faire tremper,
contrairement au blé concassé que on doit faire bouillir 20 minutes.

préparation 30 minutes cuisson 45 minutes pour 4 personnes

90 g de boulgour

500 g de patates douces a chair orange

pelées et rapées

1 oignon rouge rapé

1 gousse d'ail pilée

100 g de feta émiettée

2 ceufs légérement battus
2 c. as. de menthe ciselée
2 ¢ as.d'aneth ciselé

80 g a 100 g de farine de riz
2 a3c as. demiel liquide
250 g de cerneaux de noix
172 ¢. a c. de mélange cing-épices
200 g de mesclun

25 cl de yaourt nature

huile d'olive (pour la poéle)

Versez le boulgour dans un saladier, couvrez de 25 cl deau bouillante

et laissez gonfler 15 minutes, jusqu'a absorption compléte du liquide.
Mélangez soigneusement le boulgour, la patate douce, l'oignon, Iail, la feta,
les ceufs, la menthe, 'aneth et la farine dans un grand récipient.

Humectez vos doigts et formez 4 croguettes de cette préparation.

Faites chauffer I'huile dans une poéle et laissez-y revenir les croquettes

3 minutes sur chaque face puis égouttez-les sur du papier absorbant.
Faites chauffer le miel dans une autre poéle, ajoutez les cerneaux de noix
et laissez griller pendant 3 minutes. Incorporez le mélange cing-épices,
augmentez légérement le feu et poursuivez la cuisson en remuant

afin que le miel enrobe les cerneaux.

Disposez le mesclun sur un grand plat de service et parsemez dessus

les cerneaux de noix tiédis. Arrangez les croquettes sur le mesclun et nappez
de yaourt.
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On pourra varier cette recette en remplagant les pois chiches par nimporte quel haricot sec. Ces croqu

délicieuses chaudes ou froides.

préparation 30 minutes cuisson 25 minutes pour 4 personnes (8 croguettes)

1 ¢ as. d’huile dolive

1 oignon finement haché

1 pomme de terre pelée et rapée
1 ¢. a ¢. de cumin moulu

100 g de jambon cru haché

400 g de pois chiches en boite,
rincés, égouttés et réduits en purée

4 ¢, & s. de farine avec levure incorporée
1 ¢. as. de persil ciselé
1 ceuf légérement battu

400 g d'asperges cuites a la vapeur
et détaillées en trongons de 5 cm

100 g de pousses de tournesol
1 petit bulbe de fenouil finement émincé
huile d'olive (pour la poéle)

POUR LA SAUCE

1. as.d’huile dolive

1 ¢. a c. d'huile de sésame
1172 ¢. & s. de vinaigre de riz
2 ¢. as. de jus de citron vert

1 ¢. & c. de tahini (pate de graines de sésame)

1¢. a c. de miso d'orge (mugi miso)

1 Dans une poéle antiadhésive, faites fondre a feu moyen l'oignon 5 minutes
dans 1 c. a s. d'huile. Ajoutez la pomme de terre, le cumin et le jambon
cru. Laissez cuire 5 minutes. Versez le tout dans un récipient. Incorporez
les pois chiches, la faring, le persil et 'ceuf. Humectez vos doigts et formez
8 croguettes.

2 Dans une poéle, faites revenir a feu moyen les croguettes environ 5 minutes
sur chaque face dans I'huile chaude. Préparez Ia sauce avec I'huile dolive,
I'huile de sésame, le vinaigre de riz, le jus de citron vert, le tahini et le mugi
miso. Mettez les asperges, les pousses de tournesol et le fenouil dans
un grand saladier. Versez la sauce sur la salade et remuez. Servez
en présentant un peu de salade sur chaque croguette.
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Les haricots noirs sont un classique en Amérigue du Sud et en Amérique Centrale. Interchangeables avec
les haricots rouges, ils sont souvent utilisés pour la préparation des haricots frits. Cette recette sinspire
de la célébre soupe mexicaine de haricots noirs.

préparation 15 minutes trempage 1 nuit cuisson 1 h 10 pour 4 personnes

195 g de haricots noirs secs

1 ¢. as. d’huile dolive

1 oignon finement haché

1 carotte hachée

1 branche de céleri hachée

1 piment vert épépiné et haché
1 0s de jambon

1 litre de bouillon de poulet
400 g de tomates concassées
1 feuille de laurier

1c. as.de mélasse

2 ceufs durs coupés en deux
2 ¢. as. de basilic ciselé

Laissez tremper les haricots une nuit dans un grand volume d'eau froide.
Egouttez-les et rincez-les. Faites chauffer I'huile dans une grande casserole
et laissez dorer loignon 5 minutes, puis ajoutez la carotte, le céleri

et le piment. Poursuivez la cuisson 5 minutes.

Ajoutez |'os de jambon, le bouillon, 50 cl d'eau, les tomates et le laurier,

et portez a ébullition, Incorporez les haricots et laissez cuire encore 1 heure
a couvert. La viande doit se détacher de l'0s. Sortez l'os de la casserole,
récupérez toute la viande restée dessus, jetez l'os et remettez la viande
dans la casserole.

Ajoutez la mélasse. Salez et poivrez. Servez cette soupe en bols individuels,
agrémentes chacun de la moitié d'un ceuf dur. Saupoudrez de basilic.

sel de mer et poivre noir du moulin
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sont & mon avis la variété idéale pour ce plat car elles cuisent rapidement et sont délicie

préparation 10 minutes cuisson 35 minutes pour 4 personnes

250 g de lentilles corail séches 1 Versez 50 cl d'eau dans une casserole. Ajoutez les lentilles, ['oignon,

1 oignon finement haché le piment, les tomates, le lait de coco, le cumin, la coriandre, le garam masala
et le curcuma. Portez le tout a ébullition, puis réduisez le feu et laissez mijoter
25 minutes, pour des lentilles bien fondantes.

2 Faites chauffer I'huile dans une poéle, jetez-y les graines de fenouil
et les graines de moutarde et laissez-les cuire jusqu'a ce quielles sautent.
Ajoutez alors loignon rouge et les feuilles de currry et poursuivez la cuisson

1 ¢.a c. de coriandre moulue a feu moyen. Quand l'oignon fond, incorporez ce mélange aux lentilles

1 ¢ ac.de garam masala et prolongez la cuisson 5 minutes. Salez et servez aussitot.

1 piment vert finement haché
2 tomates bien mUres concassées
25 ¢l de lait de coco

1 ¢. a ¢. de cumin moulu

12 c.a c. de curcuma

2 ¢. as. d’huile d'arachide

1 ¢. a c. de graines de fenouil

1 c. a c. de graines de moutarde brune
1 oignon rouge haché

10 feuilles de curry

1c.ac.desel

sel
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sente sous la forme de boulettes
€ OU par un Couscous au grain plu

préparation 20 minutes cuisson 1 heure pour 4 a 6 personnes

3¢ as. d'huile dolive

2 oignons rouges finement émincés
12 c. a c. de piment de la Jamaique
500 g de potiron pelé et haché

305 g de moughrabieh

400 g de pois chiches en boite,
rincés et égouttés

2 c. as. de raisins de Smyrne
(raisins secs blonds)

2 ¢. a s. d'amandes effilées
grossiérement concassées

2 c. a 5. de copeaux de noix de coco
25 g de coriandre ciselée
25 g de menthe ciselée

1 ¢. as. de citron en saumure coupé
en petits morceaux

2 gousses d'ail pilées

1 ¢c.a c. de cannelle en poudre
12 c. a c. piment en poudre

2 c. as. de miel liquide

2 c.as. dejus de citron
yaourt nature

harissa

Préchauffez le four & 200 °C. Dans une poéle a feu moyen, faites chauffer

1 c.as. dhuile, ajoutez les oignons et le piment de la Jamaique et laissez
cuire 10 minutes de sorte que l'oignon soit caramélisé. Enfournez le potiron
20 minutes. Faites cuire le moughrabieh 10 a 15 minutes dans un grand
volume d'eau bouillante. Ajoutez les oignons, le potiron, les pois chiches,
les raisins secs, les amandes, la noix de coco, la coriandre et la menthe.
Mélangez délicatement.

Battez le citron en saumure avec I'ail, la cannelle, le piment, le miel, le jus
de citron et le reste d'huile d'olive. Nappez le couscous de sauce et remuez
bien. Servez la salade de moughrabieh avec le yaourt et la harissa.
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salade de fromage de chévre aux betteraves,
lentilles et épinards

Les lentilles multiplient les avantages. Non seulement il est inutile de les faire tremper, mais leur cuisson est
beaucoup plus rapide que celle des autres légumes secs. On peut les acheter en boite, mais elles ont tendance
a étre un peu pateuses,

préparation 20 minutes cuisson 40 minutes pour 4 personnes

200 g de lentilles brunes 1 Mettez les lentilles dans une casserole, couvrez d'eau froide et portez

a ébullition, puis baissez le feu et laissez mijoter 40 minutes. Ne prolongez pas
la cuisson ou les lentilles tourneraient en bouillie. Egouttez soigneusement

et laissez refroidir.

Faites cuire les betteraves dans un grand volume d'eau, égouttez et laissez

300 g de betteraves crues
100 g de pousses d'épinards
35 g de graines de citrouille

LES PLATS
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200 g de fromage de chévre frais émietté
1 avocat coupé en morceaux
50 g de pousses de roquette

POUR LASSAISONNEMENT

3 c. as. d’huile d'olive vierge extra
1 ¢. a ¢. de moutarde de Dijon

1 c. a c. de miel liquide

2 c.as.dejus de citron

1 gousse d'ail pilée

tiédir avant de les peler et de les couper en quartiers. Mélangez les lentilles,
les betteraves, les pousses d'épinards et les graines de citrouille

dans un saladier.

Préparez |'assaisonnement. Fouettez I'huile d'olive avec la moutarde de Dijon,
le miel, le jus de citron et |'ail et nappez-en la salade.

Répartissez la salade dans les bols. Parsemez de fromage de chévre émietté,
d'avocat et terminez par quelques pousses de roquette. Servez aussitot.
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J'ai découvert le riz rouge au Sri Lanka il y a huit ans, et je métonne quil soit encore aussi peu connu dans le reste
du monde. Les Sri Lankais le servent a chaque repas et je ferais volontiers de méme sl métait plus facile den
trouver, Le nom de ce riz nest pas trompeur : il sagit effectivement de grains rouges, qui ont tendance & souvrir

a la cuisson pour révéler un cceur blanc. On le trouve généralement dans les épiceries indiennes et les magasins
de produits exotiques, mais dans le cas contraire, on peut aussi le remplacer par un riz rouge de Camargue.

préparation 35 minutes cuisson 30 minutes pour 4 personnes

200 g de riz rouge
200 g de féves fraiches ou congelées, pelées
3 oignons nouveaux émincés

1 c.as. d'algues wakamé déshydratées
plongées 5 minutes dans 4 c. a 5. d'eau
bouillante (facultatif)

2 c. as. de cacahuétes grillées, concassées
25 g de feuilles de coriandre

2c.as. demirin

2 ¢. a 5. de ketjap manis ou de sauce de soja
4 filets de saumon

POUR LASSAISONNEMENT

1 piment rouge épépiné et détaillé en laniéres

1 cas. de sucre de palme rdpé ou de sucre roux
2 ¢, a 5. de sauce de poisson thaie (nam pla)

2 ¢. as. de jus de citron vert

2 ¢. a c. de vinaigre de riz

Mettez le riz dans une casserole avec 1 litre d'eau, portez a ébullition et laissez
cuire 20 minutes. Quand il est cuit, mais ferme sous la dent, égouttez-le
soigneusement dans une passoire et refroidissez-le en passant la passoire
sous I'eau du robinet. Versez le riz dans un grand saladier.

Dans une casserole, portez 50 ¢l d'eau a ébullition, ajoutez les féves

et laissez cuire 2 3 3 minutes. Egouttez-les et rafraichissez-les a l'eau froide,
puis incorporez les féves, les oignons nouveaus, les algues wakamé,

les cacahueétes et la coriandre dans le riz.

Faites chauffer le mirin et le ketjap manis dans une poéle. Aux premiers
bouillons, ajoutez les filets de saumon et saisissez-les 2 minutes sur chaque
face. Réservez le saumon et laissez-le tiédir avant de le détailler en gros
morceaux et de lincorporer 4 la salade de riz.

Préparez l'assaisonnement en mélangeant le piment rouge, le sucre de palme,
la sauce de poisson, le jus de citron vert et le vinaigre de riz. Nappez-en

la salade et remuez bien le tout. Servez en présentant le saumon

sur la salade de riz.
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a linstar

¢ ation des soupes et des salades
de cette recette, |l faudra légoutter soigneusement car elle a tendance f

L'amarante est une céréale a la saveur intense, mais elle est
diviser par deux la quantité utilisée ici et remplacer cette moitié par du boulgour.

préparation 25 minutes cuisson 40 minutes pour 4 personnes

110 g d'amarante 1 Faites tremper I'amarante 35 minutes dans 25 cl d'eau froide. Quand les grains

200 g de haricots verts cuits a la vapeur ont gonflé, rincez-les sous I'eau du robinet et égouttez soigneusement,

100 g de tomates cerises coupées en deux 2 Mélangez I'amarante avec les haricots verts, les tomates, les haricots de Lima,
les capres, les olives, le basilic et le persil dans un saladier.

400 g de haricots de Lima en boite, ) L ) =
rincés et égouttés 3 Préparez I'assaisonnement. Mélangez la gousse d'ail avec la moutarde

de Dijon, le jus de citron et I'huile d'olive. Nappez la salade de cette sauce
. ; et remuez bien le tout.

100 g d'olives vertes dénoyautées ) . ? ; 5 s )

coupées en deux 4 Faites dorer I'halloumi dans une poéle antiadhésive 3 minutes sur chaque

face. Présentez I'halloumi a coté de la salade et servez aussitot.

2 c.as.de capres

25 g de feuilles de menthe
grossiérement ciselées

30 g de persil plat grossiérement ciselé
500 g de halloumi coupé en tranches épaisses

POUR LASSAISONNEMENT

1 gousse dail pilée

1 ¢. & ¢. de moutarde de Dijon

2 c.as. de jus de citron

2 c.as.d’huile d'olive vierge extra
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Le millet est une petite céréale qui s'adapte bien & toutes les recettes : salades, soupes, croguettes
ou en accompagnement  la place du riz. Etant trés gourmand en eau (5 volumes d'eau pour 1 de millet),
on surveillera bien sa cuisson. De plus, il gonfle tellement que vous vous retrouverez avec plus quiil n'en faut.

préparation 20 minutes repos 10 minutes cuisson 1 h 35 pour 6 personnes

80 g de millet 1 Préchauffez le four a 200 °C. Beurrez les moules individuels (ou un grand

100 g de quinoa moule de 20 cm de diamétre) et chemisez-les de papier sulfurisé. Faites

700 g de potiron pelé griller a sec le quinoa et le millet a la poéle 5 minutes & feu moyen. Quand
les graines sont bien dorées, transférez-les dans une casserole, ajoutez

400 g de haricots cannellinis en boite, e : ; ; : ;
rincés et égouttés 1 litre d'eau et laissez chauffer 40 minutes  feu moyen, jusqu'a I'absorption

compléte du liguide.

2 Coupez le potiron en tranches et enfournez 40 minutes. Réduisez le potiron
en purée avec les haricots cannellinis. Transférez la purée dans un saladier
avec les céréales, le tamarin, l'ceuf et les pousses de lentilles, et mélangez
bien le tout. Tassez cette préparation dans les moules, saupoudrez de graines

1c. as. de tamarin

1 ceuf légérement battu

2 c.a s. de pousses de lentilles corail
1c. as. de graines de sésame grillées

50 g de pousses variées de sésame et enfournez 40 minutes. Laissez reposer 10 minutes avant de

1 poivron rouge détaillé en fines laniéres démouler sur un plat de service. Mélangez les pousses variées, le poivron

2 branches de céleri détaillées rouge et le céleri dans un saladier.

en fines laniéres 3 Préparez la sauce. Fouettez le tahini avec le vinaigre de vin de riz, le tamarin
beurre (pour le moule) et I'huile de sésame et nappez la salade de cette sauce. Servez avec les cakes,
POUR LA SAUCE

1 ¢. & s. de tahini (pate de graines de sésame)
2 ¢. as. de vinaigre de vin de riz

2c as. de tamarin

1 ¢ ac d'huile de sésame
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aux amandse

EIIe connait au;ourd hui un rnqam cie porulanre notafnr““n aupres ( jps |J"f> onnes allergiques au blé.

préparation 20 minutes cuisson 45 minutes pour 6 personnes

200 g de kamut 1 Préchauffez le four a 180 °C. Graissez 6 moules a cake de 10 x 6 cm

2 ¢ s d'huile dolive et chemisez-les de papier sulfurisé. Faites cuire le kamut 40 minutes
dans un grand volume d'eau bouillante et égouttez-le.

2 Faites chauffer I'huile dans une poéle et faites revenir I'ail et les champignons
5 minutes jusqu'a ce que leur liquide se soit évaporé et quiils soient bien
dorés. Mettez les champignons & I'ail dans le bol du robot, ajoutez les noix

2 gousses d'ail pilées
500 g de champignons portobello émincés
200 g de noix de cajou grillées

200 g d'amandes blanchies de cajou et les amandes et hachez finement. Transférez ce mélange dans un
100 g de parmesan finement rapé arand récipient, ajoutez le kamut, le parmesan, l'ceuf, les oignons nouveaus,
1 ceuf légérement battu le thym et la chapelure. Malaxez soigneusement le tout a la main. Tassez

3 oignons nouveaux émincés cette préparation dans les moules et enfournez 45 minutes.

3 Mélangez les tomates, les pousses de radis et d'alfalfa dans un saladier.
Fouettez le vinaigre avec I'huile d'olive et nappez-en la salade.
Servez les pavés en tranches recouvertes d'un peu de salade.

2 c. a 5. de thym frais haché
80 g de chapelure de pain complet

200 g de grosses tomates cerises
coupées en quatre

100 g de pousses de radis rouges et d'alfalfa
2 ¢ a c. de vinaigre de vin blanc

2 ¢. as. d’huile d'olive vierge extra

beurre (pour le moule)
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Le millet est une céréale issue d'une plante herbacée dépourvue de gluten, que l'on utilise beaucoup en Afrique,
en Asie et en Russie. Ses petites billes absorbant une grande quantité de liquide a la cuisson, il faudra surveiller

plusieurs fois le niveau de celui-ci et en ajouter au besoin.

préparation 20 minutes cuisson 40 minutes pour 12 feuilles de vigne

50 cl de sauce tomate

95 g de millet

1 ¢ as.d'huile d'olive

1 ¢. a c. de graines de fenouil

10u2c. as. de raisins de Smyrne

25 g de tomates séchées finement hachées
2 c.as.d'aneth ciselé

2 ¢. a s. de pignons grillés

12 feuilles de vigne de taille moyenne

POUR LA SAUCE AU YAOURT

12,5 cl de yaourt naturel a la grecque

1 ¢. a c. de zeste de citron finement rapé
1¢. ac. dejusde citron

1¢. as. de menthe ciselée

Portez la sauce tomate & ébullition dans une casserole. Ajoutez le millet

et laissez cuire 30 & 40 minutes. Egouttez et laissez refroidir.

Faites chauffer I'huile d'olive dans une poéle, faites-y dorer les graines

de fenouil, puis ajoutez les raisins de Smyrne et poursuivez la cuisson jusqu'a
ce qu'ils gonflent. Mélangez le millet, les raisins, les graines de fenouil,

les tomates séchées, I'aneth et les pignons dans un grand récipient.

Etalez une feuille de vigne sur le plan de travail, déposez 1 ¢. & 5. de cette
préparation au centre de la feuille, repliez les cotés gauche et droit dessus,
puis fermez la feuille en roulant les cotés opposés. Déposez la feuille de vigne
sur le plat de service. Procédez de méme avec les 11 feuilles restantes.
Préparez la sauce. Mélangez le yaourt, le zeste et le jus de citron ainsi que

la menthe dans un bol. Servez les feuilles de vigne accompagnées de sauce.

LES PLATS
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falafels

Je prépare ici les falafels avec des pois chiches secs et non des féves. J'ai découvert cette recette il y a des années,
quand je vivais en Israél, oli 'on trouve des falafels & chaque coin de rue servis dans du pain pita avec de 'houmous
et de la salade. Aujourd’hui encore, les Egyptiens, qui sont 3 lorigine de cette recette, la préfire avec des féves.

Mon conseil : si la pate a du mal & samalgamer, ajoutez quelques cuillerées a soupe de farine.

préparation 10 minutes trempage 1 nuit repos 30 minutes cuisson 5 minutes pour 36 pigces

250 g de pois chiches secs

1 oignon rouge répé

1 gousse d'ail pilée

15 g de persil plat ciselé

1¢.ac. de cumin moulu

1 ¢. a c. de coriandre moulue

14 de c. a c. de levure chimique
huile de tournesol (pour la friture)

Faites tremper les pois chiches dans un grand volume d'eau froide une

nuit entiére, Egouttez-les et rincez-les soigneusement sous l'eau courante.
Transférez les pois chiches dans le bol du robot et mixez jusqu'a l'obtention
d'un mélange onctueux. Ajoutez l'oignon, I3l le persil, le cumin, la coriandre
et la levure et mixez bien le tout, puis laissez reposer 30 minutes.

Formez des boulettes de |a valeur d'une cuillerée 3 soupe de cette
préparation et déposez-les sur la plaque du four chemisée de papier sulfurisé.
Couvrez et réservez 30 minutes.

Faites chauffer I'huile dans une casserole profonde et faites-y frire les falafels
3 a 5 minutes. Procédez en plusieurs tournées pour des falafels bien dorés,
croustillants et cuits & cceur. Réservez-les au chaud dans le four préchauffé

a température moyenne au fur et a8 mesure de leur préparation.

— LES EN-CAS









pois chiches a la mode cajun

Vos pois chiches seront beaucoup plus croustillants si vous les laissez tremper toute une nuit avant de les faire cuire.
Quoi quil en soit, si je rince et égoutte soigneusement des pois chiches en boite, jobtiens un résultat assez ferme.
Les pois chiches & la mode cajun sintégrent délicieusement a un assortiment de tapas.

préparation 10 minutes cuisson 5 minutes pour 6 Personnes en en-cas

800 g de pois chiches en boite

2 gousses d'ail pilées

2 c.a c. de cumin moulu

2 ¢, a ¢. de coriandre moulue

122 ¢. a ¢. de poudre de piment

2 c. as. de paprika fumé

2 ¢ as. de poivre blanc

2 ¢ as.de thym séché

12 c¢. a c. dlorigan sec

huile de tournesol (pour la poéle)

1 Rincez et égouttez les pois chiches et épongez-les sur du papier absorbant.

Mettez l'ail, le cumin, la coriandre, le piment, le paprika, le poivre blanc,
le thym et l'origan dans un grand récipient et mélangez soigneusement
pour en enrober les pois chiches.

2 Faites chauffer I'huile dans une poéle et saisissez les pois chiches jusqua

ce quiils soient dorés et croustillants. Egouttez-les sur du papier absorbant,
et transférez-les dans un plat de service.

LES EN-CAS
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houmous

Si vous ne voulez pas vous embéter & faire tremper et cuire les pois chiches, prévoyez 2 boites de 400 g. Dans ce cas,
il faudra les rincer soigneusement et peut-étre ajouter un peu d'eau dans le bol du robot pour obtenir une texture
épaisse et veloutée. Attention, vérifiez que le tahini est a base de graines de sésame décortiquées. Trés fort en gol,
le tahini a base de graines non décortiquées prendrait le dessus sur les autres ingrédients.

préparation 20 minutes trempage | nuit cuisson 2 heures pour 400 g

250 g de pois chiches secs 1 Faites tremper les pois chiches toute la nuit dans un grand volume d'sau

12 ¢ ac desel froide. Rincez et égouttez.

2 Mettez les pois chiches dans une grande casserole d'eau et laissez cuire
2 heures a feu moyen. Le mélange doit étre épais et dense. Ajoutez
régulierement de l'eau en cours de cuisson.

1 ¢.a c. de cumin moulu
2 c.as. dejus de citron

2 gousses d'ail 5
g ) 3 Transférez les pois chiches et leur eau dans le bol du robot avec le sel,
3:&§;i§:ét:5h'"' a base de graines le cumin, le jus de citron, l'ail et le tahini. Ajoutez 12,5 cl d'eau et mixez
ik jusqua l'obtention d'une pate épaisse et onctueuse. Servez I'houmous
paprika

saupoudré de paprika.
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lentilles épicées et croltons de fromage de chevre

On pourra aussi servir cette préparation aux lentilles seule, en salade. On peut aussi préparer la salade & l'avance
et garnir les croQtons juste avant de servir.

préparation 20 minutes cuisson 50 minutes pour 6 personnes

50 g de lentilles du Puy 1 Dans une casserole, couvrez les lentilles deau froide et laissez cuire

2 ¢. as. d'huile dolive 30 minutes a feu moyen. Elles doivent étre [égérement croquantes
sous la dent. Rincez sous I'eau courante et égouttez.

2 Faites chauffer 'huile dans une poéle et laissez caraméliser les oignons
10 minutes 3 feu moyen. Ajoutez les lentilles égouttées, le piment, la cannelle
et le cumin, et prolongez la cuisson 3 minutes de sorte quils libérent leurs
arémes. Retirez la poéle du feu et incorporez les feuilles de menthe.

2 oignons émincés

1/4 de c. & c. déclats de piment
1/4 de c. 4 c. de cannelle moulue
1/4 de c. & . de cumin moulu

2 c.a c. de petites feuilles de menthe 3 Découpez la baguette en tranches épaisses, garnissez-les d'une tranche
1/2 baguette de fromage de chévre, de salade et de lentilles puis agrémentez de pépins
200 g de fromage de chévre en tranches de grenade.

les pépins de 1/2 grenade

pop-corn au sel et au poivre

Le pop-corn est l'en-cas par excellence au cinéma. Jai inventé cette recette alors que jétais en train de bricoler
dans ma cuisine un aprés-midi et que je me suis rendu compte quil me restait un meélange de sel et de poivre
et un grand saladier de mais. Et voila le résultat - je parie que vous n'y plongerez pas la main qu'une seule fois.

préparation 15 minutes cuisson 15 minutes pour 6 personnes

112c as.desel 1 Ecrasez le sel, le poivre blanc et le sucre au pilon dans un mortier

112 ¢. & 5. de grains de poivre blanc ou un moulin & épices et réduisez le tout en une fine poudre. Versez
ce mélange dans un bol.

2 Faites chauffer I'huile dans une grande casserole a feu moyen. Ajoutez
le mais, couvrez et laissez cuire en secouant réguliérement la casserole
quand les grains commencent & sauter pour qu'ils ne samalgament pas
entre eux et n'attachent pas dans le fond.

3 Transférez le mais soufflé dans un grand récipient, nappez-le de beurre
fondu, saupoudrez-le du mélange d'épices et remuez bien pour en enrober
le pop-corn de toutes parts.

12 ¢. a 5. de sucre en poudre

2 ¢. as. d'huile d'olive

225 g de mais spécial pop-corn
50 g de beurre fondu
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quesadillas aux haricots noirs

a bean. Les Black Turtle

nts dans toute

Attention : il ne faut pas confondre les haricots noirs Black Turtle avec les haricots noirs sc
se reconnaissent & leur peau mate et noire et a leur couleur blanc créme au milieu. Trés pré
[Amérigue latine et les Caraibes, les Black Turtle salés ne conviennent pas a cette recette.

préparation 30 minutes trempage 4 heures ou une nuit cuisson 1 h 15 pour 4 personnes

180 g de haricots noirs Black Turtle secs 1 Faites tremper les haricots noirs dans un grand volume d'eau froide 4 heures

1 oignon haché ou une nuit entiére. Egouttez-les et rincez-les.

2 Mettez les haricots, l'oignon, le poivron et la feuille de laurier dans une
casserole, ajoutez 75 cl d'eau, portez a ébullition et laissez cuire 1 heure.
Quand les haricots sont bien cuits, jetez le liquide et réduisez-les
€N une purée grossiere.

1 poivron vert haché
1 feuille de laurier
3 ¢. a s.d’huile d'olive

2 gousses dail pilées 3 Faites chauffer 1 ¢. 3 s. d'huile dans une poéle, ajoutez I'ail, le piment jaleperio
1 piment jalepefio épépiné et haché et la purée, puis laissez cuire 3 minutes. Incorporez les pousses dépinards
100 g de pousses d'épinards et poursuivez la cuisson le temps quils fondent.

12 tortillas d'épeautre ou de blé 4 Alignez les 6 tortillas sur le plan de travail et répartissez-y la préparation

125 g de cheddar rapé aux haricots sur une moitié en laissant 1 cm de chaque c6té. Saupoudrez

de cheddar et repliez I'autre moitié sur la garniture.

5 Faites chauffer le reste d'huile dans une grande poéle. Faites-y cuire
les tortillas une par une pendant 3 minutes sur chaque face. Les tortillas
doivent étre dorées et croustillantes et le fromage fondant. Réservez
les quesadillas au chaud dans le four préchauffé a 180 °C au fur et a mesure
que vous les faites cuire.
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blchettes de polenta au rhum et aux raisins secs

Lavantage de cette recette est de pouvoir la préparer 3 l'avance et la conserver au réfrigérateur, en attendant

de la faire frire. De plus, vous pourrez varier les accompagnements. Personnellement, je la sers avec des fruits frais
ou de la creme glacée. Un conseil : I'huile ne doit pas étre trop chaude sinon la croGte noircirait avant que l'intérieur
soit cuit.

préparation 30 minutes repos 2 heures temps de prise 1 heure pour 4 personnes

75 g de raisins secs 1 Dans un bol, couvrez les raisins secs du rhum et laissez-les gonfler 2 heures.
10 ¢l de rhum Graissez un moule carré de 20 cm de cOté et chemisez-le de papier sulfurisé.
2 Portez 75 cl d'eau a ébullition dans une grande casserole et incorporez

la polenta en une pluie réguliére tout en remuant. Laissez cuire a feu moyen

en remuant réguliérement a l'aide d'une cuillére en bois jusqu'a ce que

la polenta se détache du bord de la casserole. Otez la casserole du feu,

puis incorporez l'ceuf, les pignons, le mélange rhum-raisins, le sucre,

la cannelle et les épices. Etalez cette préparation dans le moule et laissez-la

prendre pendant 1 heure,

100 g de polenta (grosse mouture)
1 ceuf légérement battu

2 c. as. de pignons grillés
grossiérement concassés

2 c.as. de sucre en poudre
12 ¢. a c. de cannelle

V2 c. a ¢.de mélange d'épices 3 Découpez la polenta en buchettes de 3 cm dépaisseur. Faites chauffer
(gingembre, noix de muscade thuile d N | s i ”

et piment de la Jamaique uile dans une poéle et plongez-les dans Ia friture en procédant

ou clou de girofle) en plusieurs fois. Laissez-les refroidir légérement et saupoudrez-les

beurre (pour le moule) de sucre glace. Servez-les avec de la créme glacée.

huile de tournesol (pour la friture)
sucre glace
creme glacée
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timbales d’'amandes, orge

Si l'orge entre souvent dans la préparation des plats salés, clest aussi
dans une version sucrée. Pour cette recette, il faudra I'égoutter soig
Quant au moule, choisissez le modéle individuel qui vous plz i

préparation 15 minutes cuisson 40 minutes pour 4 & 6 personnes

170 g d'orge perlé

300 g de ricotta allégée

50 g d'amandes effilées grillées

122 ¢. a ¢. d'eau de fleur d'oranger

1 ¢. as. de miel liquide

12 c. a c. d'extrait d'amande

2 pamplemousses roses en quartiers
2 oranges en quartiers

beurre (pour le moule)

Graissez légérement 4 a 6 moules a dariole. Dans une casserole, couvrez lorge
d'eau froide et faites cuire 40 minutes. Egouttez-la soigneusement et laissez-la
refroidir [égérement.

Mettez la ricotta, les amandes, l'eau de fleur d'oranger, le miel et 'extrait
d'amande dans un récipient et battez le tout jusqu'a l'obtention d'un mélange
onctueux et homogeéne. Incorporez lorge et mélangez a nouveau. Tassez

cet appareil dans les moules, puis retournez-les et démoulez sur les assiettes
de service.

Mélangez les quartiers doranges et de pamplemousses. Recouvrez

les timbales de quartiers d'agrumes et nappez-les de leur jus sil y en a.

compote de quinoa aux abricots et aux pommes

Le quinoa est tres apprécié en Amérique latine pour sa teneur élevée en protéines. Je I'ai déco

vert dans une soupe

toute simple lors d'un séjour dans une famille sur le lac Titicaca. Le quinoa est cuit quand ses petites queues
] ] ]

se détachent du corps des grains.

préparation 10 minutes cuisson 40 minutes pour 4 personnes

250 g d'abricots secs coupés en dés

200 g de pommes séchées coupées en dés
75 cl de jus de pomme

1 baton de cannelle

1 gousse de vanille fendue et grattée

95 g de quinoa

yaourt aromatisé a la vanille

Mettez les abricots, les pommes, le jus de pomme, la cannelle et les graines
de vanille dans une casserole et portez & ébullition.

Ajoutez le quinoa et 37,5 cl d'sau et laissez mijoter 30 & 40 minutes.

Le quinoa doit étre translucide et de petites queues vont apparaitre.

Servez la compote de quinoa chaude ou froide accompagnée de yaourt
ala vanille.
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feuilletés japonais sucrés aux haricots adzuki

La pate confectionnée avec des haricots adzuki utilisée dans cette recette a pour nom « an ». Tres utilisée
dans les bonbons, les gateaux et les desserts japonais et chinois, on peut la préparer a lavance et la conserver
dans un récipient hermétique.

préparation 20 minutes cuisson 50 minutes pour 4 personnes (8 feuilletés)

110 g de haricots adzuki 1 Préchauffez le four 4 180 °C et chemisez la plaque du four de papier sulfurisé.

125 g de sucre en poudre Rincez les haricots sous l'eau froide et égouttez-les. Mettez-les dans une
casserole avec 1,2 litre d'eau, portez a ébullition puis baissez le feu et laissez
cuire 40 minutes a couvert,

2 Mixez les haricots égouttés dans le bol du robot jusqu’a l'obtention
d'une pate onctueuse. Transférez cette purée dans une casserole, ajoutez

1 pincée de sel
4 rouleaux de pate feuilletée étalés
1 jaune d'ceuf

1¢.as.de graines de sésame e sucre et le sel et laissez cuire 3 feu doux jusqu'a dissolution du sucre
farine (pour le plan de travail) et épaississement de la pate. Réservez et laissez refroidir.
créeme glacée 3 Abaissez la pate feuilletée sur un plan de travail légérement fariné

et découpez 16 disques de 10 cm de diamétre. Déposez 2 c. a c. bien pleines
de la garniture au centre de huit disques et humectez-en les bords. Couvrez
soigneusement avec les disques restants et scellez les bords en pressant
avec les doigts. Dorez les disques supérieurs au jaune d'ceuf et saupoudrez
de graines de sésame. Alignez les feuilletés sur la plaque chemisée
et enfournez 20 minutes pour une pate bien dorée et levée.

4 Servez les feuilletés chauds accompagnés de créme glacée.
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Ces gateaux que lon peut confectionner avec de la semoule de blé ou de la farine de mais doivent &tre servis
dés a sortie du four, car la semoule & tendance & durcir si on |a laisse reposer. On peut aussi les préparer a l'avance
en les laissant dans le plat, auquel cas on les réchauffera dans le four & micro-ondes ou au bain-marie.

préparation 15 minutes cuisson 45 minutes pour & personnes

17 cl de sirop de mais 1 Préchauffez le four a 160 °C. Beurreez légérement 6 ramequins de 25 cl
185 g de dattes fraiches allant au four.

dénoyautées et émincées 2 Mettez le sirop de mais et les dattes dans une casserole et laissez frémir

1 litre de lait 5 minutes. Répartissez les dattes moelleuses et le sirop dans les moules.
80 g de sucre en poudre 3 Dans une autre casserole, faites chauffer le lait, le sucre et le beurre & feu
40 g de beurre fondu moyen. Aux premiers frémissements, incorporez fa semoule et laissez cuire

15 minutes, en remuant constamment, jusqu'a ce qu'elle soit épaisse

et crémeuse. Retirez |a casserole du feu et incorporez la creme.
4 Répartissez cette préparation dans les moules et lissez la surface. Enfournez
beurre (pour le moule) 25 minutes. Démoulez les gateaux de semoule sur assiette et servez-les
créme fleurette accompagnés de créme fleurette.

110 g de semoule (grain épais)
12,5 cl de créme fraiche allégée

pudding de riz noir aux

Trés appréciés par les Japonais et les Chinois, on dit que les haricots adzuki calment les envies de sucre et que,
de tous les haricots, ce sont les plus digestes.

préparation 15 minutes trempage 1 nuit cuisson 50 minutes pour 4 personnes

190 g de riz noir gluant 1 Mettez le riz dans un grand récipient, couvrez d'eau, laissez tremper 8 heures
50 g de haricots adzuki et égouttez. Procédez de méme pour les haricots. Transférez ensuite
25 ¢l de lait de coco les haricots dans une casserole, couvrez d'eau froide et laissez bouillir

40 minutes.

55 g de sucre de palme rapé

ou de sucre roux 2 Pendant ce temps, mettez le riz égoutté dans une casserole avec 1 litre dau,

portez & ébullition, puis réduisez le feu et laissez mijoter 20 minutes.
Egouttez soigneusement.

3 Versez le lait de coco et le sucre de palme dans une autre casserole et faites
cuire  feu doux jusqu'a dissolution du sucre. Ajoutez les haricots et le riz
et poursuivez la cuisson 10 minutes & feu moyen. Servez ce pudding nappé
de créme de coco et garni de tranches de mangues.

3 ¢ as. de créme de coco

mangues fraiches coupées
en tranches
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gateau de polenta aux amandes

Jai toujours eu lidée que les gateaux & base de polenta étaient un peu granuleux. Je les trouve parfois un peu secs,
cest pourquoi j'ai choisi de garnir celui-ci de mascarpone et de fraises. Pour une version allégée, on pourra napper
le gdteau d'un coulis de fruits maison et le servir avec du yaourt nature,

préparation 25 minutes cuisson 50 minutes pour 8 personnes

85 g de polenta (fine mouture)

100 g de farine avec levure incorporée
50 g d'amandes en poudre

1 ¢. & c. de zeste de citron rapé

14 de c. a c. de levure chimique

125 g de sucre en poudre

3 ceufs légérement battus

3 ¢. a 5. d'huile d'olive vierge extra

4 c. a s, de confiture de citron vert

200 g de mascarpone

200 g de fraises coupées en morceaux
beurre (pour le moule)

sucre glace (facultatif)

Préchauffez le four a 200 °C. Graissez un moule carré de 18 cm de coté

et chemisez-le de papier sulfurisé.

Mettez la polents, la farine, les amandes, le zeste de citron, Ia levure chimique
et le sucre dans un saladier et mélangez bien le tout. Battez les ceufs avec
I'huile et 3 c. a s. de confiture de citron vert, puis incorporez le mélange 3 base
de polenta.

Transférez la préparation dans le moule, enfournez et laissez cuire 10 minutes,
puis abaissez la température du four & 180 °C et poursuivez la cuisson

15 minutes.

Pendant ce temps, mélangez le mascarpone et 1 ¢. 4 s. de citron vert.

Laissez le gateau refroidir sur une grille avant de l'ouvrir en deux

dans I'épaisseur. Etalez la préparation  base de mascarpone sur un disque,
répartissez les fraises dessus et couvrez du second disque en pressant
légérement pour reformer le gateau. Saupoudrez de sucre glace,

si vous le souhaitez.
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Voici 'un de mes dim sum sucrés favoris. On peut enrichir sa saveur d'un zeste d'orange rape
ou d'une cuillerée a café d'eau de fleur doranger. Vous pouvez remplacer le tapioca par du $ago.

préparation 15 minutes temps de prise 4 heures cuisson 40 minutes pour 4 personnes

90 g de tapioca 1 Mettez le tapioca, le lait de coco, 75 cl d'eau et le sucre roux dans une

50 ¢l de lait de coco casserole, portez & ébullition, puis baissez le feu et laissez frémir 40 minutes.
Les perles de tapioca doivent étre translucides. Attention, il vous faudra
peut-étre ajouter de I'eau en cours de cuisson.

2 Répartissez le tapioca dans 4 ramequins allant au four, couvrez de film
alimentaire et laissez refroidir 4 heures, le temps que la créme prenne.

3 Préchauffez le gril du four. Saupoudrez les crémes de sucre cristallisé
et passez-les 3 a 5 minutes sous le gril, de sorte que le sucre caramélise.
Servez aussitot.

115 g de sucre roux en poudre
60 g de sucre cristallisé

Les graines de sago sont de petites perles riches en amidon issues du palmier sago. Vendues sous différents calibres,
leur temps de cuisson variera selon leur taille. Le sago est interchangeable avec le tapioca.

préparation 30 minutes temps de prise 4 heures cuisson 30 minutes pour 4 personnes

100 g de sago 1 Mettez le sago, la compote de mangue, les sachets de thé vert, le zeste
50 cl de compote de mangue de citron vert, la gousse de vanille, le sucre de palme et 25 ¢l deau
dans une casserole et faites cuire & feu doux sans cesser de remuer,
Quand le sucre est dissous, portez a ébullition, puis réduisez le feu
et poursuivez la cuisson 15 a 20 minutes & feu moyen, toujours en remuant,
de sorte que le sago soit translucide. Enlevez les sachets de thé et jetez-les.
2 Repartissez le sago dans 4 coupes. Mettez la créme de coco et la gélatine

1 ou 2 sachets de thé vert
le zeste de 1 citron vert

1 gousse de vanille coupée en deux
dans la longueur

2 c. as. de sucre de palme rapé
ou de sucre roux en poudre
dissolution de la gélatine, Versez cette préparation & la noix de coco

sur le sago. Laissez prendre et refroidir 4 heures au réfrigérateur. Servez
agrémenté de tranches de mangues fraiches si vous le souhaitez.

12,5 cl de créme de coco
1 ¢. & c. de gélatine en poudre
tranches de mangue fraiche (facultatif)

dans une casserole et laissez cuire 5 minutes 4 feu moyen, en remuant jusqu’
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biscuit de semoule au miel

Voici un grand classique des desserts grecs. La semoule est issue du broyage de lendosperme du blé durum.
C'est une farine qui entre traditionnellement dans |a préparation des gnocchis et des pates seches en ltalie.

préparation 40 minutes cuisson 50 minutes pour 12 personnes

125 g de beurre ramolli

125 g de sucre en poudre

1 ¢. a c. d'extrait de vanille

1 c. a c. d'eau de fleur d'oranger

2 ceufs légérement battus

400 g de semoule (grains fins)

1 ¢. a c. de levure chimique

12 ¢. a ¢. de bicarbonate de soude
175 g de yaourt nature

50 g de pignons grillés

créme fraiche épaisse ou yaourt (pour servir)

POUR LE SIROP

18,5 cl de miel liquide
375 g de sucre en poudre
2 ¢ as. dejus de citron

1

Préchauffez le four a 180 °C. Graissez un moule peu profond de 20 x 30 cm
et chemisez-le de papier sulfurisé.

Battez le beurre et le sucre jusqu'a l'obtention d'une texture légére

et mousseuse. Ajoutez |'extrait de vanille, I'eau de fleur d'oranger et les
ceufs. Battez bien le tout. Tamisez la semoule, la levure et le bicarbonate
et incorporez tous ces ingrédients a la préparation préceédente. Ajoutez

le yaourt. Versez le mélange dans le moule et répartissez les pignons grillés
dessus en pressant légérement. Enfournez et laissez cuire 30 & 35 minutes.
La pointe d'une brochette piquée au centre du biscuit doit en ressortir séche,
Pendant la cuisson, préparez le sirop. Mélangez le miel, le sucre, 4 cl deau
et le jus de citron dans une casserole. Faites cuire a feu doux en remuant
jusqu'a dissolution du sucre. Nappez le biscuit de ce sirop et laissez-le
refroidir dans le moule.

On sert généralement ce biscuit découpé en losanges, accompagné

de créme fraiche ou de yaourt.
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FAIRE GERMER DES GRAINES

6

faire germer des graines

Utilisez des grands bocaux que vous recouvrirez d’une double
épaisseur de mousseline, d'un film alimentaire ou d'une grille
en acier inoxydable que vous maintiendrez par un élastique.
Faites tremper les graines quelques heures (voir tableau
ci-dessous). Comptez 3 volumes d'eau pour 1 volume de graines.
Apres cette phase de prégermination, rincez et égouttez les
graines, déposez-les dans le bocal ou le germoir et laissez-
les reposer une nuit. Le lendemain, rincez-les a l'zau froide et

égouttez-les soigneusement. Les germoirs a étage sont munis
de plateaux de récupération d'eau qu'il ne faudra pas oublier de
vider. Rincez et videz I'eau de ringage deux fois par jour jusqu’a
la germination. Attention : ne surchargez pas les bocaux ou les
plateaux, sous peine de voir les graines moisir. Maintenez les
bocaux inclinés, ouverture en bas, pour permettre un meilleur
écoulement de l'eau car des graines humides et en paquets ne
germeraient pas. L'idéal est de cultiver les graines dans un endroit

céreales trempage germination
4% pousses d'alfalfa 6 heures 6 a8 jours
13 ‘ -
o , | Pousses de radis 6 heures 4 a5 jours
%
. ﬁ‘-" pousses de lentilles 8 heures 6 a 8 jours
J_“ pousses de fenugrec 8 heures 6 a 8 jours
-":-!k: germes de haricots mungo 8 heures 3a5jours
SN
._"9'"-1 i
%“' . | bléouson 12 heures 345 jours
- ‘bd.
.‘W germes de haricots adzuki 12 heures 3a5jours
* germes de pois chiches 12 heures 3 a5 jours
.4 | poussesde roquette 8 heures 6 a 8 jours
w' mélange 12 heures 345 jours




chaud, de préférence entre 18 et 22°C. Les graines germent
plus vite dans une atmosphére chaude dans la mesure ou elles
dégagent de la chaleur en poussant. Cependant, plus elles seront
exposées a la lumiere, plus elles mettront du temps a germer.
Les germes et les pousses qui ne deviennent pas verts sont aussi
nutritifs que les autres simplement, ils ne contiennent pas de
chlorophylle. En les conservant dans un sac plastique hermsétique
ou un bocal en verre, ces germes et pousses tiendront 2 a 3 jours.

bien cuire
les [égumineuses

Leur temps de cuisson est fonction selon leur age. En les faisant
tremper une nuit, vous le diminuerez. Il faudra alors les rincer
avant le trempage. Si le temps vous manque, couvrez d'eau froide,
portez a ébullition et laissez cuire 2 minutes. Laissez refroidir dans
I'eau au moins 1 heure. Egouttez, puis remettez dans la casserole,

couvrez a nouveau d'eau froide et laissez cuire.

legumlneuses trempage CuIsson ut|||sat|on5
adzuki une nuit 45 minutes a 1 heure Sexipes ragantE,
germinations
haricots noirs une nuit 1 heure SIS, Lagetts,
fritures
# cornilles une nuit 1 heurea 1h30 Gasslettes, salages,
soupes
. borlotti une nuit 1heurea1h30 soupes, salades,
pates
feves une nuit 1 heurea1h30 falafels, salades,
ragouts, soupes
: : ! . 3 urées, salades,
haricots de Lima une nuit 45 minutes a 1 heure P o
plats italiens
= P ; ; falafels, houmous,
‘“ g| Pois chiches une nuit 1h 30a 2 heures
; _ salades, soupes
; salades, casseroles,
flageolets une nuit 1h30
soupes
. ) patisseries, cassoulets,
cannellini une nuit 1h30
SOupes
lentilles inutile 25 & 45 minutes salades, dals, patés,
germinations
soupes, salades,
mungo inutile 45 minutes a 1 heure P o
germinations
cassolettes,
pois cassés une nuit 1 heurea 1h30 .
fritures
chilis, salades,
haricots rouges une nuit 1 heurea1h30 .
plats mexicains
; . ) . beignets, salades,
haricots de soja une nuit 2 a 3 heures v
germinations
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DES IDEES TOUTES SIMPLES AVEC........ 16

les germes de haricots adzuki

tofu a la vapeur aux germes de haricots adzuki,

au gingembre et aux échalotes 16
potiron grillé et salade de germes de haricots adzuki.......... 16
salade de nouilles soba au gingembre............
amandes et germes de haricots adzuki épicés.

les pousses d'alfalfa

rouleaux aux pousses d'alfalfa et ceufs Mayo....c 17
rondeaux de chévre aux pousses d'alfalfa

et noix au miel 17
dip & l'avocat et aux pousses d'alfalfa 17
salade aux amandes et graines variees 17

les pousses de betteraves
feuilletés poivrés au cheddar et aux pousses

de betteraves. 18
coleslaw de pousses de betteraves aux POMMES ... 18
pousses de betteraves aux ceufs de caille ... 18
salade de pousses de betteraves au bleu

et au pamplemousse 18

les germes de soja

salade de nouilles soba aux germes de 50ja ... 19
germes de soja a |'ail et au parmesan 19
julienne de carottes, de concombres et de germes

de soja marinés 19
omelette chinoise aux germes de soja

et a la sauce d'huitre 19

les pousses de roquette

salade de pousses de roquette au Parmesan. ... 20
nectarines aux pousses de roquette et  la feta........
bagels au saumon fumé et aux pousses de roquette...
halloumi au citron et aux pousses de roquette....

les pousses de poireaux
sandwiches & la saucisse et aux pousses de poireaux.......... 21
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rdstis de pommes de terre et pousses de poireaux
émincé de fenouil, pecorino et radis

aux pousses de poireaux 21
purée onctueuse de pommes de terre

et pousses de poireaux 21
les pousses de moutarde
salade de pousses de moutarde aux framboises

et jambon de Parme 22

rouleaux de saumon fumé a la créeme fraiche
et aux pousses de moutarde

barquettes d'avocat aux pousses de moutarde...

rosbif sur toasts aux pousses de moutarde

les pousses de radis rouges
croGtons au cheddar et a la moutarde aux pousses

de radis rouge 23
salade de pousses de radis a l'orange et au raisin.............. 23
mesclun a la sauce gorgonzola 23
maki au potiron et aux pousses de radis rouges............... 23

les pousses de lentilles corail

beignets de pousses de lentilles corail...........
dip de carottes et pousses de lentilles corail
purée de panais aux pousses de lentilles corail ..
riz aux oignons et aux pousses de lentilles corail...

les germes de pois chiches
méli-mélo de graines et de germes de pois chiches

au curry 25
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En Asie, on mange du riz, des germes et
des haricots de soja. En Afrique du Nord, on
cuisine le couscous et, au Moyen-Orient, les
pois chiches et le boulgour n'ont de secret
pour personne. Pourtant, dans nos recettes
de tous les jours, I'usage de ces aliments est
limité. Ce livre vous propose une centaine de
recettes utilisant boulgour, quinoa, riz, pois
chiches, haricots de soja, lentilles, haricots
Secs, Ou encore pousses de poireaux ou
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ces recettes vous aideront a faire le plein
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