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Ingrédients
pour 750 g de riz cuit

+ 450 g de riz blanc

Ingrédients
pour 800 g de riz cuit

+ 450 g de riz complet

Ingrédients

pour 4 personnes

+ 200 g de lentilles coralil
ou de lentilles vertes
ou de pois chiches
ou de haricots rouges
ou de pois cassés

|8 | Recettes de base

Riz blanc

Préparation : 3 min | Cuisson : 12 min | Repos : 10 min
Rincez le riz, égouttez-le et mettez-le dans une casserole

a fond épais avec 60 cl d’eau. Couvrez, portez a ébullition
puis laissez cuire 12 minutes a feu doux (I’eau ne doit

pas déborder). Retirez la casserole du feu et laissez reposer
10 minutes environ a couvert.

Riz complet

Préparation : 3 min | Cuisson : 20 min | Repos : 10 min
Mettez le riz complet dans une casserole apres 1’avoir
soigneusement rincé. Versez 1,2 litre d’eau.

Procédez a la cuisson décrite ci-dessus en laissant

cuire 20 minutes.

Légumineuses

Préparation : 5 min | Repos : 1 heure

Les légumineuses nécessitent un temps de trempage

de quelques heures a toute une nuit (sauf les lentilles)

au réfrigérateur, dans 2 a 4 fois leur volume d’eau.

Jetez toujours ’eau de trempage de vos légumineuses

et rincez-les a I’eau claire. Procédez a la cuisson en suivant
les proportions d’eau et les temps ci-dessous.

Temps de cuisson

Légumineuse Trempage B —
Lentilles corail Non X2 20 minutes
Lentilles vertes Pas obligatoire x2,5 30 minutes
Pois chiches Non x4 1 heure
Haricots rouges Non x4 1 heure
Pois cassés Non x3 45 minutes







Ingrédients pour 8 brochettes

000

+ 250 g de tempeh

+ Le jus de 1 citron vert
« 8 feullles de salade

» Quelques brins

de coriandre

Pour la sauce satay
« 1tige de citronnelle
« /> échalote
» 1 petit piment rouge
» 2 gousses d’ail rapees
o 1 cuillerée a cafe
de gingembre frais rape
+ 1 cuillerée a soupe d’huile
de coco (ou d’huile
végetale)
« 3 cuillerées a soupe
de beurre de cacahuete
« 1 cuillerée a soupe
de sauce soja
« 10 cl de lait de coco
« 1 cuillerée a soupe
de sucre semoule
« 5 cuillerée a cafeé de sel

« 8 piques a brochettes en bois

| W

96 | Entrées et apéros

Préparation : 20 min | Marinade : 1 heure | Cuisson : 20 min

Originaire d’Indonésie, le tempeh est composé de feves de soja
fermenteées. Tres riche en proteines, il peut etre cuisiné comme
le tofu. Dans cette recette, la sauce satay a base de cacahuetes
et de coco lui donne une belle saveur.

Préparez la sauce satay. Hachez finement la tige de citronnelle
et I’échalote. Retirez les graines du piment et hachez la chair.

Dans une casserole, faites revenir la citronnelle, I’ail,

le gingembre, le piment et I’échalote avec 'huile de coco
pendant 3 minutes. Ajoutez le beurre de cacahuete, la sauce
soja, le lait de coco et le sucre. Salez et laissez cuire pendant
5 minutes.

Coupez le tempeh en 8 rectangles. Badigeonnez-les de la moitié
de la sauce satay et laissez-les mariner au réfrigérateur pendant
1 heure. Enfilez les rectangles de tempeh sur les piques et
faites-les cuire sous le gril du four 3 a 5 minutes de chaque cété.
Les brochettes doivent étre bien dorées. Arrosez du jus

du citron vert.

Servez avec les feuilles de salade, la coriandre et le reste
de sauce satay.

Astuce |

Trempez prealablement les piques
a brochettes en bois dans de I'eau pour
eviter qu’el/es brilent a la cuisson.







Ingrédients pour 4 personnes

00

+ 600 g de potimarron

« 1 échalote
« Quelques graines
de grenade (facultatif)
» 2 cuillerées a soupe
de pistaches decortiquées
(ou de graines de courge)
o 1 cuillerée a cafe
de ras el-hanout
+ 40 g de feta
« 1litre de bouillon de legumes

« 1 filet d’huile d’olive
« Sel, poivre du moulin

Astice !

Le potimarron a un grand avantage
sur la courge : il n’a pas besoin d’etre
P B , )
epluche, car sa peau s’attendrit

a la cuisson. Un vrai gain de temps !

|40 | Soupes et salades

Préparation : 10 min | Cuisson : 20 min

Retirez les graines du potimarron et coupez la chair en dés.
Epluchez I’échalote et hachez-la.

Dans une casserole, faites revenir les dés de potimarron,
I’échalote et le ras el-hanout avec I'huile d’olive pendant
2 minutes. Salez et versez le bouillon de l1égumes. Portez
a ébullition puis laissez cuire 15 minutes a feu doux.

Faites griller les pistaches a sec dans une poéle pendant
5 minutes sans cesser de remuer. Concassez-les. Emiettez
la feta.

Réservez 1 louche de bouillon de cuisson. Poivrez la soupe
puis mixez-la (ajoutez le bouillon réservé si la consistance
est trop épaisse).

Répartissez la soupe dans 4 bols. Parsemez la feta,
les pistaches concassées et, si vous le souhaitez, les graines
de grenade avant de servir.







Ingrédients pour 4 personnes

N

« 2 noix de coco

« %+ d’ananas

« /2 concombre

» 2 oignons nouveaux

« /2 bouquet de coriandre

« /s de grenade

Pour la sauce tahitienne
« 1 citron vert
o 1 cuillerée a cafe
de gingembre frais rape
« 10 cl de lait de coco
« 4 cuillerées a soupe
d’huile d’olive

« Sel, poivre du moulin

156 | Soupes et salades

Salade tahitienne

Préparation : 10 min | Repos : 15 min

Retirez I’écorce et le coeur dur de ’ananas, coupez la chair
en dés. Epluchez, épépinez et coupez le concombre en dés
de méme taille. Emincez finement les oignons nouveaux.
Ciselez la coriandre. Prélevez les graines de la grenade.

Dans un saladier, mélangez les ingrédients préparés,
puis laissez-les reposer pendant 15 minutes.

Préparez la sauce tahitienne. Rpez le zeste du citron vert

et pressez le jus. Dans un bol, émulsionnez le lait de coco,
I’huile d’olive, le gingembre rapé ainsi que le jus et les zestes
de citron vert. Salez et poivrez.

Coupez les noix de coco en deux a I’aide d’un couteau scie.
Récupérez le jus, versez-en 2 cuillerées a soupe dans le
saladier et mélangez. Répartissez la salade dans les 4 demi-
noix de coco et servez.

Astuce |

Lorsque vous avez deguste votre salade,
finissez en beauté en grattant la chair
de la noix de coco. Si vous ne trouvez
pas de noix de coco fraiche, présentez
la salade dans des bols.
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« 8 mini-carottes
(ou 2 carottes)

« /> fenouill

» 1 oignon rouge

. 1tete d’all

« 1 poignée de noisettes

+ 4 cuillerées a soupe
de pesto de persil
(voir recette p. 40,
en remplagant le basilic
par du persil plat)

 Huile d’olive

« Sel, poivre du moulin

Pour la polenta

+ 180 g de polenta
« 1 litre de lait
+ 50 g de parmesan

fraichement rapé

|74 | Plats

Préparation : 20 min | Cuisson : 45 min

Préchauffez le four a 180 °C (th. 6).

Grattez les carottes sous un filet d’eau et coupez-les en

deux dans la longueur. Otez les premiéres feuilles du fenouil
et coupez-le en lamelles. Epluchez I’oignon et émincez-le.
Détachez les gousses de la téte d’ail en gardant la peau.

Déposez les légumes dans un saladier. Arrosez-les d’un filet
d’huile d’olive. Salez et poivrez. Mélangez afin que les 1égumes
et I’ail soient bien enrobés.

Disposez les légumes et I’ail sur une plaque de cuisson
recouverte de papier cuisson. Enfournez et laissez cuire
40 minutes.

Environ 10 minutes avant la fin de la cuisson, enfournez
les noisettes afin de les faire dorer, puis concassez-les.

Préparez la polenta. Dans une casserole, portez le lait

a ébullition avec 1 pincée de sel. Versez la polenta en pluie
en remuant avec un fouet. Faites cuire a feu doux jusqu’a
ce que la préparation épaississe. Hors du feu, incorporez
un filet d’huile d’olive et le parmesan. Poivrez.

Répartissez la polenta crémeuse dans quatre assiettes creuses.
Disposez les légumes r6tis dessus, assaisonnez de pesto
de persil et décorez de noisettes concassées.






Ingrédients pour 700 g de pates environ

02O

+ 500 g de farine bio T65
« 5 ceufs bio
« Sel

On peut aussi diminuer

la quantite d’ceufs pour
une pate plus legere :

+ 500 g de farine bio T65

« 4 ceufs bio

« 2 % coquilles d’ceufs d’eau

« Sel

192 | Plats

Pasta fresca

Préparation : 15 min | Repos : 30 min

Mieux vaut etre averti : on ne se lance pas impunément

dans cette preparation. S’armer de patience, d’espace et,
autant le dire d’emblée, d’'une machine a pates (type Imperia
ou Marcato®) facilite grandement la tache - a défaut

de laisser son ame dans un rouleau a patisserie.

®

D’autre part, investir dans un kilo de semoule de blé dur ne

sera pas un achat inutile : disponible dans les epiceries italiennes,
cette farine qu’on utilise a la fin, pour eviter que les feuilles

de pates fraiches ne collent, impregne moins la pate que

la farine classique.

Utiles aussi, quelques torchons propres, ou une nappe, pour
poser les feuilles ou les pates sortant du laminoir.

Sur le plan de travail ou dans un saladier large, versez la farine
en puits. Ajoutez les ceufs un a un puis le sel (et I’eau si vous
optez pour la variante).

Avec une fourchette, mélez les ceufs progressivement a la
farine et, du bout des doigts, commencez a travailler la pate
pour I’amalgamer. Une fois qu’elle est homogéne, travaillez-la
avec le talon de la main en la poussant vers ’avant et en la
ramenant, jusqu’a ce qu’elle devienne assez €lastique, sans
étre collante (en quelques minutes en général).

Couvrez la pate de film étirable et laissez-la reposer 30 minutes
au réfrigérateur.

Ensuite, si vous utilisez le laminoir, coupez un morceau et
affinez la pate en plusieurs étapes, en réduisant progressi-
vement I’épaisseur (de 1 a 7 sur la machine) et en la repliant
sur elle-méme entre chaque passage. Vous pouvez légérement
fariner les feuilles de pate si elles sont collantes.

Pour la découpe, la plupart des laminoirs sont équipés
d’accessoires permettant de réaliser, en quelques tours

de manivelle, des tagliatelle parfaites, des spaghetti carrés
ou des vermicelle...C’est rapide et tres pratique.



Sinon, une fois les feuilles sorties du laminoir, coupez la pate
au couteau ou a la roue cannelée. A défaut de laminoir, farinez
le plan de travail avec de la semoule de blé dur et étalez

la pate le plus finement possible au rouleau.

Farinez a nouveau la pate sur le dessus et roulez-la sur elle-méme.

Avec un couteau, coupez ce rouleau en lanieres : vous obtenez
des tagliatelle par exemple. Vous pouvez aussi utiliser une
roulette a pate cannelée.

Quand les pates sont coupées, farinez-les a nouveau légerement
en attendant de les cuire (ou de les congeler : dans ce cas,
répartissez-les sur des plateaux avant de les glisser dans

des sacs congélation).

Vous pouvez les laisser sur la planche de travail ou sur
une nappe ou un torchon propre mais pas trop longtemps :
contrairement a ce qu’on imagine, au lieu de sécher, bien
souvent les pates fraiches ramollissent a I’air libre.

Pour les cuire, rien de plus simple : procédez comme pour
les pates seches. Plongez-les dans I’eau bouillante salée
(fraiches ou sorties directement du congélateur) et veillez
a ce que I’eau ne déborde pas, les pates fraiches ayant
tendance a faire beaucoup d’écume. Elles cuisent bien plus
vite que les pates seches : comptez 5 minutes environ selon
leur épaisseur, le mieux étant de les gofiter ; elles doivent
étre souples sans étre molles.

Vous pouvez les égoutter dans une passoire classique ou
investir dans une écumoire italienne, qui permet de les sortir
directement de I’eau en les mélant a la sauce dans le plat de
service ou dans un faitout pour les napper avec gourmandise.

193



Ingrédients pour 4 personnes

@00

« 3 bananes

+ 150 g d’agai en puréee
(en épicerie bio)

+ 4 cuillerées a soupe
de myrtilles

» 2 cuillerées a soupe
d’amandes effilées

270 | Desserts et boissons

Préparation : 10 min | Congélation : 1 nuit | Cuisson : 2 min

La veille, épluchez et coupez les bananes en rondelles,
et mettez-les au congélateur pendant 1 nuit.

Le lendemain, faites griller les amandes pendant quelques
minutes dans une poéle sans ajouter de matiere grasse.

Rincez les myrtilles. Mixez les bananes congelées avec
la purée d’acai.

Répartissez la préparation obtenue dans des bols et garnissez
de myrtilles et d’amandes torréfiées. Dégustez aussitot.
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Ingrédients pour 20 won-ton

« 20 fraises équeutées

« 20 feuilles a ravioli
aux ceufs (en epiceries
asiatiques)

« Huile de friture

Pour la purée de soja

+ 120 g de haricots mungo
jaunes decortiqués

+ 40 g de noix de coco rapée

+ 60 g de sucre semoule

« 1 pincée de sel

280 | Desserts et boissons

Préparation : 15 min | Cuisson : 30 min

Préparez la purée de soja. Faites tremper les haricots mungo
dans de I’eau chaude pendant 1 heure. Rincez, égouttez

et faites-les cuire dans 3 fois leur volume d’eau pendant

25 minutes. Ecumez a mi-cuisson. A la fin de la cuisson,
laissez égoutter les haricots pendant 15 minutes. Dans une
casserole, mélangez les haricots cuits avec le sucre, le sel

et 20 g de noix de coco rapée.

Faites cuire sur feu doux pendant 5 minutes en remuant
sans cesse avec une spatule afin de dessécher le mélange.
Vous allez obtenir une consistance proche de la creme

de marron. Laissez refroidir.

Déposez 1 cuillerée a café de purée de soja au centre d’une
feuille de ravioli. Garnissez d’une fraise. Humidifiez les 4 bords
de la feuille de ravioli et fermez le won-ton en ramenant les
coins au centre du ravioli, au-dessus de la fraise. Fermez bien
en pin¢ant les bords entre vos doigts.

Faites chauffer I’huile dans une casserole. Vérifiez que 'huile
est chaude en plongeant la pointe des baguettes en bois

dans l'huile : des bulles doivent se former. Plongez alors

les raviolis en procédant en plusieurs « fournées ». Faites-les
cuire quelques minutes. Retournez-les et poursuivez la cuisson
1 minute. Egouttez lorsque les raviolis ont pris une couleur
légérement dorée. Dégustez chaud ou tiede.
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