
Livre de 
RECETTES

VÉGÉTARIENNES



Pourquoi un eBookde recettes végétariennes ?

[ΩŀƭƛƳŜƴǘŀǘƛƻƴdurableest le futur desgénérationsactuelleset de cellesà
venir. Il ǎΩŀƎƛǘégalementŘΩǳƴŜtransition qui bouscule nos habitudes
alimentaireset culturelles.
L'une des clés de l'alimentation durable est la réduction de notre
consommationdeviandeet particulièrementdeōǆǳŦ.
Enmangeantmoinssouventde la viande,nousagissonsfavorablementsur
ƭΩŜƴǾƛǊƻƴƴŜƳŜƴǘ. LaSociétéSuissede Nutrition recommandedeuxà trois
fois par semainedesrepasavecde la viandeet plus rarementdu poisson.
Celaestsuffisantpour notre santé.
Intégrer régulièrementdes repasvégétarienséquilibrés et sainsexigede
l'attention et un peudecuisine.

Afin de nous accompagnertous les chef-fe-s des établissementsscolaires
de Novaeont travailléensemblepour nousproposerde nouvellesrecettes
100% végétariennes, qui mettent à ƭΩƘƻƴƴŜǳǊdifférentes protéines
végétalesquel'on trouve facilementdanslescircuitsde ventehabituels!

Chaque recette est adaptée à une saison différente. Les quantités
indiquées sont suffisantespour 2 adultes et 2 enfants. La difficulté est
représentéepar les« Tabliers».

Choisirdes aliments suisseset de saison,ne pas gaspillersont aussides
critères de durabilité. En cas de grande faim, une entrée ou un dessert
viendrontcompléterle repas.

A nos fourneaux & Bon appétit !

Vous souhaitez en savoir plus sur les engagements de 
Novae et les équipes de cuisine ? 



SAISONS :

Printemps Été Automne Hiver

RECETTE :

Temps de 
cuisson

Difficutéde 
réalisation

(facile)

Difficutéde 
réalisation
(moyen)

Difficutéde 
réalisation
(difficile)

Petit + :

Turetrouverasla définition des mots en rose dansle lexique.
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INGRÉDIENTS

4 Oeufs frais

4 Tomates

20 g Mayonnaise

1 petite Salade feuille de 
chêne

1 pincée Sel

20 min FacileSuisse

Ustensiles
1 casserole
1 couteau
1 cuillère

Préparation
1. CuistesǆǳŦǎ11minutesdansdeƭΩŜŀǳbouillante.
2. Evidetes tomateset metsdu selàƭΩƛƴǘŞǊƛŜǳǊ.
3. Retourne-lesdansuneassiettepourǉǳΩŜƭƭŜǎperdent leur jus.
4. Ecailletes ǆǳŦǎet coupeune petite tranche à la basepour ǉǳΩƛƭǎtiennent
droit dansle plat.
5. Surle plat disposetes feuillesde saladeet metssurchacuneunǆǳŦdroit.
6. CoiffeƭΩǆǳŦavecla tomate (que tu aurasessuyéavecdu papieressuie-tout)
commeun chapeau.
7. Décoreavec ta mayonnaiseen faisant des points à ƭΩŀƛŘŜŘΩǳƴŜpoche à
douillesou de petits picsen bois.

UPNBUF!FU!āVG!DPNNF!

UNE AMANITE



POURTA MAYONNAISE

1 càs Moutarde

1 WŀǳƴŜ ŘΩƻŜǳŦ

1 filet Vinaigre

1 dl Huile de colza

1 pincée Sel

1 pincée Poivre

LES INGRÉDIENTS DOIVENT ÊTRE À TEMPÉRATURE AMBIANTE

мΦ aŞƭŀƴƎŜ ƭŜ ƧŀǳƴŜ ŘΩǆǳŦΣ ƭŜ ǎŜƭΣ ƭŜ ǇƻƛǾǊŜΣ ƭŀ ƳƻǳǘŀǊŘŜ 
et le vinaigre.
нΦ CƻǳŜǘǘŜ ƭŜ ǘƻǳǘ Ŝƴ ǾŜǊǎŀƴǘ ǇŜǘƛǘ Ł ǇŜǘƛǘ ƭΩƘǳƛƭŜΦ
оΦ ¢ŀ ƳŀȅƻƴƴŀƛǎŜ Ǿŀ ǎΩŞǇŀƛǎǎƛǊ ǇŜǳ Ł ǇŜǳΦ

Astuce du chef Nicolas :

Choisis des tomates qui ne sont pas trop grosses, par exemple la tomate grappe petit 
calibre est idéale.
Utilise le jus de tomate et la pulpe pour réaliser une bolognaise végétarienne ou un 
gaspacho pour accompagner cette entrée.   
tƻǳǊ ƭŜǎ ǇŜǘƛǘǎ ŀǇǇŞǘƛǘǎΣ ƴΩƘŞǎƛǘŜ Ǉŀǎ Ł ǘŜǎǘŜǊ ŎŜǘǘŜ ǊŜŎŜǘǘŜ ŀǾŜŎ ŘŜǎ ǆǳŦǎ ŘŜ ŎŀƛƭƭŜ Ŝǘ 
des tomates cerises.        
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SALADE ACHARDS

INGRÉDIENTS

200 g Haricots verts

Chou-fleur

Carottes

Chou blanc

1 Oignon

2 Gousses dôail

3 càs Vinaigre de cidre

1 càs Huile de colza suisse

3 càs Curcuma

1 càc Cumin

1 càc Gingembre (ou 20 gr frais)

Préparation
1. Epluche et lave tes légumes.
нΦ Cŀƛǎ ŎǳƛǊŜ ƭŜǎ ƘŀǊƛŎƻǘǎ ǾŜǊǘǎ  Řŀƴǎ ƭΩŜŀǳ ŦǊŞƳƛǎǎŀƴǘŜ ƻǳ Ł ƭŀ ǾŀǇŜǳǊ ƧǳǎǉǳΩŁ ŎŜ ǉǳΩƛƭǎ 
soient croquants.
3. Blanchiston chou-ŦƭŜǳǊ Řŀƴǎ ƭΩŜŀǳ ŦǊŞƳƛǎǎŀƴǘŜ ƻǳ Ł ƭŀ ǾŀǇŜǳǊΦ
4. Taille tes carottes et ton chou blanc en lanières (julienne).
5. Fais suertes oignons  avec les épices et le gingembre dans un sautoir.
сΦ tǳƛǎ ǊŀƧƻǳǘŜ ǘƻǳǎ ǘŜǎ ƭŞƎǳƳŜǎ Ŝǘ ƭΩŀƛƭ Ŝƴ ƭŀƛǎǎŀƴǘ ǎƛƳǇƭŜƳŜƴǘ ƳƻƴǘŜǊ Ŝƴ ǘŜƳǇŞǊŀǘǳǊŜ 
(éteindre le feu).
7. Déglaceŀǳ ǾƛƴŀƛƎǊŜ Ŝǘ ƳƻŘƛŦƛŜ ƭΩŀǎǎŀƛǎƻƴƴŜƳŜƴǘ ǎƛ ōŜǎƻƛƴ (épices).
уΦ wŀƧƻǳǘŜ ǳƴ ŦƛƭŜǘ ŘΩƘǳƛƭŜ ŀǾŀƴǘ ŘŜ ƳŜǘǘǊŜ ŀǳ ŦǊŀƛǎΦ

Ustensiles
1 sautoir
1 saladier
1 couteau

Astuce du chef Christophe : Peut se 
déguster avec de la coriandre fraiche ou du 
piment.

45 min MoyenRéunion



INGRÉDIENTS SALADE

¼ Chou blanc

2 Carottes

1 Carotte jaune

1 càs IǳƛƭŜ ŘΩƻƭƛǾŜ

1 Citron bio

Ustensiles
1 bol
1 fouet
5 moules
1 couteau
1 planche à découper
1 râpe
1 éplucheur

TBMBEF!EėBVUPNOF!DSPRVBOUF

MUFFIN CAROTTE ET CURRY

30 min MoyenRoyaume-Uni

Préparation
Salade

1. Lave et épluche tes légumes.
2. Râpe tes carottes et réserve 70 g pour les muffins.
3. Emincefinement ton chou blanc.
4. Assaisonne ƭŜ ƳŞƭŀƴƎŜ ŘŜ ŎƘƻǳ ōƭŀƴŎΣ ŎŀǊƻǘǘŜ ŀǾŜŎ ƭΩƘǳƛƭŜ ŘΩƻƭƛǾŜΣ 

le jus de citron et le poivre.



Préparation 
Muffins 

1. Dans un bol mets ta farine, ta levure, le curry.
нΦ LƴŎƻǊǇƻǊŜ ǘƻƴ ƭŀƛǘ Ŝǘ ǘƻƴ ǆǳŦ Ŝǘ ŦƻǳŜǘǘŜ ƧǳǎǉǳΩŁ ƻōǘŜƴƛǊ ǳƴŜ ǇŃǘŜ ǎŀƴǎ ƎǊǳƳŜŀǳΦ
3. Rajoute tes carottes râpées et ton gruyère.
4. Dépose ta préparation dans les moules et fais cuire au four à 180°C pendant 20 
minutes.

Après refroidissement démoule et dresse joliment sur un lit de salade.

Astuce du chef Cédric : 
¢ŀƛƭƭŜ ǳƴŜ ŎŀǊƻǘǘŜ Ŝƴ ŦƻǊƳŜ ŘΩƻƭƛǾŜ Ŝǘ Ŧŀƛǎ ŘŜǳȄ ƭŀƳŜƭƭŜǎ ǇƻǳǊ ƭŜǎ ƻǊŜƛƭƭŜǎΣ 
ǇǊŜƴŘǎ ŘŜǳȄ ƳƻǊŎŜŀǳȄ ŘΩƻƭƛǾŜ ǇƻǳǊ ƭŜǎ ȅŜǳȄΦ

Le lapin est réalisé pour le bonheur des enfants.



PANZANELLA

Préparation
мΦ /ƘŀǳŦŦŜ ǘƻƴ ƘǳƛƭŜ ŘΩƻƭƛǾŜ Řŀƴǎ ǳƴŜ ǇƻşƭŜΣ 
incorpore tes croutons de pain et fais les dorer 
pendant environ 6 minutes.
2. Pendant ce temps, fouette les ingrédients de ta 
vinaigrette avec  le poivre.
3. Dans un saladier dépose tes croutons grillés, tes 
tomates cerises, tes cubes de concombre, ton 
oignon rouge et ton ail puis arrose de ta vinaigrette.
4. Déposeton basilicsur ta préparation.

Astucedu chefFrédéric:
Utiliseton painde la veillepour lescroutons.

Ustensiles 
1 saladier
1 couteau à dents
1 planche
1 poêle

INGRÉDIENTS

200g Pain coupé en croutons

1 càs IǳƛƭŜ ŘΩƻƭƛǾŜ

300g Tomatescerises (jaunes 
et rouges) coupées en 2

½ Oignon rouge coupé en 
tranches fines

½ Concombre coupé en 
cubes 

1 DƻǳǎǎŜ ŘΩŀƛƭ ǊƻǎŜ

3 Feuilles de basilic 
ciselées

15 min FacileItalie

VINAIGRETTE

2 càs Huile decolza

2 càs Vinaigre balsamique

1 càc Miel de Suisse ou 
moutarde

1 pincée Poivre



15 min FacileMexique

INGRÉDIENTS

270g Petits poisfrais ou 
surgelés

3 càs Eau de cuissondes petits 
pois

2 càs Jus de citron vert

2 càs IǳƛƭŜ ŘΩƻƭƛǾŜ

1 Oignon rouge

1 Tomate entière

50 g Coriandre fraiche ou 
menthe

Epicespimentées et zestes de citron

GUACAMOLE DE PETITS POIS

Préparation
1. Plongetes petits pois dansde ƭΩŜŀǳbouillanteƧǳǎǉǳΩŁƭΩƻōǘŜƴǘƛƻƴde petits pois
tendres.
2. Conserve2 cuillèresà soupede petit poispour la décoration.
3. Mets le reste dansle bol ŘΩǳƴrobot mixeur avecles 3 cuillèresà soupeŘΩŜŀǳde
cuissonet mixeƧǳǎǉǳΩŁƭΩƻōǘŜƴǘƛƻƴŘΩǳƴŜpurée.
4. Versele tout dansun bol et ajoute ton jus et ton zestede citron, ton huileŘΩƻƭƛǾŜ
et lesépices.
5. Ajouteta tomate coupéeenpetits dés,ton oignonrougeet ta coriandrehachée.

Ustensiles
1 casserole
1 mixeur
1 couteau
1 bol



POTAGE CÉLERI POMME

Ustensiles
1 planche
1 couteau
1 casserole ou marmite et son couvercle
1 mixeur
1 passoirefine

INGRÉDIENTS

500g Céleri-rave

100 g Oignon rouge

375 g Pomme granny smith

3 càs IǳƛƭŜ ŘΩƻƭƛǾŜ

½cube Bouillonde légumes

Poivre et croutons de pain 

50 min MoyenSuisse

Préparation
1. Eplucheet laveton célerirave.
2. Coupede grosmorceauxet réserve-les.
3. Eplucheet coupetesoignonsenquatre.
4. Mets-lesà sueravecton céleridansun fondŘΩƘǳƛƭŜ
ŘΩƻƭƛǾŜet faiscolorerpendant3 minutesà feu moyen.
5. Ajoute2 dlŘΩŜŀǳet ton bouillonde légumes.
6. Couvreet laissecuireà feu douxpendant35minutes.
7. Pèleet coupetespommesenhuit.
8. Contrôleta cuisson,ajoute tespommeset mixependantuneminute.
9. Passeta soupedansunepassoirefine.
10. Vérifieton assaisonnement.

Astuce du chef Antoine:Ajoute ŘŜǎ ŎǊƻǳǘƻƴǎ Ł ƭΩŀƛƭ Ŝǘ ŀǳȄ 
herbes de Provence pour plus de texture à la dégustation !



INGRÉDIENTS

2 Carottes

75 g Pousses de mungo (soja)

1 Petite laitue

1 Poivron

1 Bouquet de menthe

1 Bouquet de coriandre

60g Vemicelle de riz

6 Feuilles de riz

45 min MoyenVietnam

Ustensiles
1 économe
1 râpe
1 casserole
1 couteau
1 passoire

SPVMFBVY!EėÊUÊ

VIETNAMIENS

Préparation
1. Eplucheet râpetescarottes.
2. Dansunecasserole,metsun peuŘΩŜŀǳà bouillir.
3. Lavetes poussesde mungoet plonge-lesdansƭΩŜŀǳbouillantependant10
secondes.
4. Laveta saladeet coupe-la très finementen lanières.
5. Laveet coupeton poivronen lamelles.
6. MetsdeƭΩŜŀǳà bouillir.
7. Quandellebout, incorporetesvermicellesde riz 3 à 5 minuteshorsdu feu.
8. Egoutte-les.
9. Effeuilleta mentheet ta coriandre.



Montagede tes rouleaux
1. Trempetes feuillesde rizdansdeƭΩŜŀǳtiède uneà unepour lesramollir.
2. Passechaquefeuillesurun lingeproprepour enleverƭΩŜȄŎŞŘŜƴǘŘΩŜŀǳ.
3. Disposetesgarnituresenbasde ta galette.
4. En maintenant ta garniture bien serréedansta main, roule ta feuille de bas en
haut en rabattant lescôtésde façonà fermer le rouleau.
5.[ΩƘǳƳƛŘƛǘŞde ta feuillevapermettre auxextrémitésde secollerentre elles.

Prépareta sauceen mélangeanttous tes ingrédients.

Astucedu chefChristophe:
TupeuxrajouterŘΩŀǳǘǊŜǎlégumes. Faisselontesenvies!

POUR TA SAUCE

2 càs NUOC NÂM

2 càs Jus de citron

1 Petit piment rouge 
émincé

1 càc Gingembre frais râpé



Plats
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Ingrédients pain burger

275 g Farine

2 JaunesŘΩƻŜǳŦǎ

12g Lait en poudre

50g IǳƛƭŜ ŘΩƻƭƛǾŜ

125 g Eau

½càc Sel

20 g Levure boulangère 
fraiche

1 càs Graines de ton choix

Ustensiles
1 batteur
1 poêle
1 mixeur
1 couteau

BURGER PORTOBELLO

1h + 2h de poussée 
pour le pain à burger 

MoyenEtats-Unis

Préparation
1. Mélangedansun batteur aveccrochetou à la main, ta farine, ton sel et ton
lait enpoudre.
2. AjouteƭΩŜŀǳΣtes jaunesŘΩƻŜǳŦǎet ton huileŘΩƻƭƛǾŜ.
3. Continuede mélangerƧǳǎǉǳΩŁceǉǳΩǳƴŜboulehomogèneseforme.
4. Laissereposerdeuxheuresà températureambiante,en recouvrantŘΩǳƴlinge
humide.
5. Fais4 boulesde 90/100gr. Environ.
6. Dépose-lessuruneplaqueà four avecdu papiersulfuriséet ajoute lesgraines
de ton choix.
7. Faiscuire12/15minutesà 180°C.



POURTA MAYONNAISE

150g Tofu soyeux

10ml Jus de citron

½càs Vinaigre(au choix)

½ càs Moutarde

Préparation de ta mayonnaise au tofu 
soyeux
1. Verse et mixe tous tes ingrédients dans 
un mixeur.
2. Arrête de mixer et racle les parois.
оΦ tǳƛǎ ƳƛȄŜ ŘŜ ƴƻǳǾŜŀǳ ƧǳǎǉǳΩŁ ƻōǘŜƴƛǊ ǳƴ 
mélange lisse et uniforme.

Préparationde tessteaks
1. Passetes champignonsdansta farine,
puis dans ton ǆǳŦbattu pour terminer
dansla chapelure.
2. Passeà la poêleà feu moyen,avecun
peu ŘΩƘǳƛƭŜpour obtenir une coloration
dorée.
3. Réservetessteaks.

POURTES STEAKS

6 Champignons Portobello 
équeutés

2 Oeufs battus

50 g Farine

50 g Chapelure ou corn flakes
Sanssucre



POURLE MONTAGE

4 Tomates cerises

2 Gros cornichons aigre doux

8 Feuilles de salade

8 Olives dénoyautées

4 Tranches de fromage (type 

gruyère)

8 Cure-dents

Décorationet montage
1. Préchauffele four à 180°C.
2. Coupetes tomatescerisesen deuxpour fairedesoreilles.
3. Piquetesolivessurdescure-dentspour faire lesyeux.
4. Découpetes fromagesenpointe pour faire lesdents.
5. Coupetescornichonsdansla longueurpour faire leslangues.
6.Tartinela mayonnaisesur lesbuns.
7. Disposeta salade,ta tranchede cornichon(enla faisantdépasser),ta tomate puisun
steakportobello(2 pour lesadultes).
8. Ajoute sur le dessusta tranche de fromage qui dépasse,puis recouvre avec le
chapeaudu bun.
9. Passe2 minutesaufour.
10. Puistermine en plantant tes tomates dansles buns (aide-toi ŘΩǳƴcouteau)et tes
olivessur lescure-dents.

Astucedu Camille:
Aaccompagnerde quelquesfrites et debeaucoupde légumes!



INGRÉDIENTS

3 Courgettes

3 Aubergines

50 g Tomates cerises

300 g Seitan

1 Pâte feuilletée

1 càs Huile

1 Botte de thym frais

80 g Salade mesclun

Sel et poivre

Ustensiles
1 couteau
1 planche
1 passoire
1 plat à tarte

TARTA GRECQUE 

LÉGUMES SEITAN

40 min MoyenGrèce

Préparation
1. Lavetes légumeset coupeen tranchesde0.5 cm tesaubergineset courgettes.
2. Assaisonne-lesavecton selavecparcimoni,poivre,thym fraiset ton huileŘΩƻƭƛǾŜ.
3. Placeton mélangeaufour à 180°Cpendant15minutespour le précuire.
4. Mets-le ensuiteà égoutterdansunepassoire.
5. Danston plat à tarte, disposeta pâte.
6. Déposeen rosacebienserréetes tranchesde légumesenalternantaubergineet courgette.
7. Disposetoutesles4 à 5 tranchesun morceaudeseitan.
8. Enfourneta tarte à 170 °C pendant45minutes.
9. Unefois refroidiecoupetes tomatescerisesen petitestrancheset place-lesentre lesmorceauxde
seitan.
10. Serstièdeavecunebonnesalademesclun.

Astuce du Nicolas : 
À manger sans réchauffer, tiède ou à 
température ambiante. 



GAUFRES

1 Patate douce (300 g)

2 Oeufs

100 g Farine

1 Sachet de levure 
chimique 

2 càs Crème épaisse

1 càs Beurre fondu

Huile decolza

GAUFRES DE PATATE DOUCE 

CHANTILLY RAIFORT AU SEITAN

Ustensiles
1 batteur ou un fouet électrique
1 appareil à gaufres
1 poche à douilles

LÉGUMES PRINTANIERS

Préparation
1. Pèleet coupeendésde 2 cmta patatedouce.
2. Faisla cuiredansdeƭΩŜŀǳ.
3. Egoutteet laissetiédir un peupuismixeavectesoeufset ta crèmeépaisse.
4. Incorporeta farineet ton sachetde levure.
5. Assaissoneselonton goût.
6. Huileton appareilet préparetes4 gaufres.

35 min MoyenBelgique



Préparation
1. Fais cuire quelques minutes tes asperges 
ǾŜǊǘŜǎ ŎƻǳǇŞŜǎ Řŀƴǎ ŘŜ ƭΩŜŀǳ ǎŀƭŞŜΦ
2. Plonge-ƭŜǎ ŜƴǎǳƛǘŜ Řŀƴǎ  ǳƴ ǊŞŎƛǇƛŜƴǘ ŘΩŜŀǳ 
glacée.
3. Fais de même avec tes petits pois, tes 
carottes et tes radis roses.
4. Hâcheton échalote et écrase ton ail, puis 
fais-les revenir à feu doux.
5. Rajoute tes épinards, ton miso et ton 
seitan.
6. Incorpore ton mélange de légumes 
précuitsauparavant.

Dressele tout sur ta gaufre et termine en
déposantune belle rosacede chantilly raifort
sur le dessus.

CHANTILLY RAIFORT

1.5 dl Crème 35 % de matière 
grasse

1 càs Raifort en purée

tƛƳŜƴǘ ŘΩ9ǎǇŜƭŜǘǘŜ

Préparation
1. Fouette le tout au batteur ou au fouet 
électrique.
2. Mets ta chantilly dans une poche à 
douille.
3. Réserveau frais.

SAUTÉDE LÉGUMES

8 Asperges vertes

8 Radis avecfânes lavées 
ou navets

100 g Petits pois ou fèves

250 g Epinards ou vert de 
blettes

4 Petites carottes

80g Seitan

1 Echalote 

1 DƻǳǎǎŜ ŘΩŀƛƭ

1 càs Miso



INGRÉDIENTS

200 g Tomate concassée

1 côte Céleri branche

1 Belle carotte

240 g Riz basmati (cru)

3 Gousses dôail

1 Gros oignon

2 Oignons cébette

4 càs Huile dôolive

Thym Laurier curcuma gingembre colombo 

Ustensiles
1 poêle
1 sauteuse
1 marmite

ROUGAIL 

AU PLANTED

40 min MoyenLa Réunion

Préparation
1. Eplucheton céleribranche,ta carotte,ton oignon,ton ail et ta cébette.
2. Tailletes légumesencubes.
3. Cisèleton oignonet ta cébette.
4. Ecraseton ail.
5. FaissuertesoignonsdansƭΩƘǳƛƭŜŘΩƻƭƛǾŜavecle curcuma,le gingembreet le colombo.
6. Ajoutetescarottes,ton céleriet laisseréduirependant7 minutes.
7. Rajoute le thym et le laurier.
8. Laisseréduire,ta saucedoit être concentrée.
9. Incorporeton Planted.

Plongele riz basmatidansdeƭΩŜŀǳfrémissanteet laissecuireenviron8 minutes.

Astuce du chef :  
Tu peux ajouter du piment, de la coriandre
fraîche.
Le colombo peut être remplacé par du curry.



Ustensiles 

1 casserole
1 poêle
1 batteur
1 passoire

INGRÉDIENTS

250g Lentilles corailcrues

2 càs Huile decolza

100g Cébette

25 g Gingembre frais

25 g Piment doux

2.5 dl Lait de coco

1 càc Cumin

1 càc Curcuma

1 DƻǳǎǎŜ ŘΩŀƛƭ

1 botte Coriandre

DHAL DE LENTILLES CORAIL 

ET SES NAANS

1h30 MoyenInde

POUR TES NAANS

250 g Farine T80

160 g Eau à 20°C

12.5 g Levure de boulanger

5 g Sel

20 g Huile dôolive



Préparation
1. FaischaufferƭΩƘǳƛƭŜŘΩƻƭƛǾŜdansune casserole,ajoute tes cébettespréalablement
lavéeset coupéesfinement,faissuivrele mêmetraitement aupiment doux.
2. Pèleet coupeen petits cubeston gingembreet ton ail avantde lesplongerdansla
casserole.
3. Incorporeton cuminet ton curcumapuisbaissele feu auminimumafin de bien faire
revenirlesépiceset développerleur goût.
4. Rincetes lentillespuisfaislescuiredansunecasseroleŘΩŜŀǳbouillante.
5. Egoutteleslentilleset verselesdansla casseroleenmélangeantle tout.
6. Verseton lait decocopuislaissecuiretout doucementquelquesminutes.
7. Mets la coriandrepréalablementcoupéefinement, en entier avecles tigesdansle
dhal.

Préparation de tes naans
1. Mélange dans un batteur ou à la main ta farine avec ton sel.
2. Dans un saladier, pèse ŜƴǎŜƳōƭŜ ƭΩŜŀǳ Ŝǘ ƭΩƘǳƛƭŜ ŘΩƻƭƛǾŜ ƛƴŎƻǊǇƻǊŜ ta levure et 
remue le tout.
3. Récupère de ton mixeur le mélange farine et sel puis verse le dans ta préparation.
4. Pétris ǘŀ ǇŃǘŜ ǇŜƴŘŀƴǘ мр ƳƛƴǳǘŜǎ όǘǳ ǎŀǳǊŀǎ ǉǳΩŜƭƭŜ Ŝǎǘ ǇǊşǘŜ ǉǳŀƴŘ ŜƭƭŜ ǎŜ 
détachera du saladier).
5. Mets de la farine sur le dessus puis couvre-la de papier sulfurisé.
6. Ta pâte doit lever pendant 1h à 60°C (au four par exemple).
7. Sors ta pâte du bol en ayant au préalable mis de la farine sur tes mains et ton plan 
de travail.
8. Plie-la sur elle-même 1 ou 2 fois pour la dégazer.
9. Coupe de petits morceaux de pâtes et étale-ƭŜǎ Ŝƴ ǊƻƴŘǎ ŀǎǎŜȊ Ŧƛƴǎ όƴΩƘŞǎƛǘŜ Ǉŀǎ Ł 
rajouter de la farine).
10. Fais chauffer une poêle anti adhésive.
ммΦ [ƻǊǎǉǳŜ ŎΩŜǎǘ ōƛŜƴ ŎƘŀǳŘ ŘƛǎǇƻǎŜ ǘŜǎ abaissesde pâte dans la poêle sans matière 
grasse.
12. Il faut compter 5 à 8 minutes de temps de cuisson par côté selon la température.

Astucedu chefDavid:
Cetterecettede painpeut être déclinéeàƭΩƛƴŦƛƴƛΣenescargots,enpetit ballons,
enbaguettesou en focaccia.



INGRÉDIENTS

600 g Pommesde terre 
épluchées et coupées en 
fines rondelles

3 Tomates en petits cubes

500g Aubergines en rondelles 
fines

230 g Quorn haché

40 cl Lait

1 Oignon ciselé

1 càs IǳƛƭŜ ŘΩƻƭƛǾŜ

40 g Beurre

3 càs Farine

125 g Fromage râpé

Sel poivre cannelle

Ustensiles 
1 couteau
1 épluche légumes
1 planche à découper
1 plat à gratin
1 casserole
1 fouet

MOUSSAKAVÉGÉTARIENNE

AU QUORN

Préparation
1. Dansune poêle fais revenir tesauberginesavecƭΩƘǳƛƭŜŘΩƻƭƛǾŜΣƭƻǊǎǉǳΩŜƭƭŜǎsont doréesles
sortir et lesdéposersurun papierabsorbant.
2. Faisrevenir tes oignonsdans une poêle avec le reste ŘΩƘǳƛƭŜŘΩƻƭƛǾŜƧǳǎǉǳΩŁce ǉǳΩƛƭǎ
deviennenttranslucides.
3. Incorporeton hachisde quornet faisrevenircinqminutesavectesdésde tomates.
4. Ajoute ta cannelle,ton selet ton poivre.

20 min MoyenGrèce



Pour ta béchamel 
1. Faisfondre ton beurredansunecasserole.
2. Incorporeta farineet faisrevenirà feu douxsanscoloration.
3. Verseton lait sur ta préparationet cuisà feu doux pendantencorecinq minutes
tout en fouettant régulièrement.
4. Mets ton fromagedansta préparation.

Montage de la moussaka 
1. Disposeune coucheŘΩŀǳōŜǊƎƛƴŜǎΣune couchede pommesde terre puis le quorn
haché.
2. Répètetrois fois la mêmeopération.
3. Terminepar lesaubergineset versela béchamelpar-dessus.

Enfourne à 180°C pendant une heure.

Astuce de la cheffe Tina  : 
Utilise des aubergines pas trop grosses pour que ce soit plus simple à poêler !



INGRÉDIENTS

1 Oignon

1 Poivronrouge

1 Poivron vert

2 càs Huile de colza

1 racine Gingembrefrais

3 DƻǳǎǎŜǎ ŘΩŀƛƭ

3 Tomates moyennes

1 càs Concentré de tomate

2 càc Curry

1 càc Piment en poudre

20 cl Eau

½ botte Coriandre

120 g Haricots blancs crus

120 g Pois chiches crus

Ustensiles
1 couteau
1 cocotte
1 pilon
1 râpe
1 ciseau
1 spatule

CHAKALAKA

30 min Moyen
Afrique 
du Sud

Astucedu chefChristophe:
Tu peux ajouter deux carottes râpéesà
ta préparation et remplacer les pois
chiches ou les haricots blancs par du
maïs.

Déguste-le aussi tout simplement avec
des tartines de pain grillé pour une
entréesavoureuseet originale.



Préparation
1. Eplucheton oignonet émince-le finement.
2. Coupetespoivrons,épépine-leset détaille-lesendés.
3. FaischaufferƭΩƘǳƛƭŜdecolzadansunecocotte.
4. AjouteƭΩƻƛƎƴƻƴet lesdésde poivronset fais cuireƭΩŜƴǎŜƳōƭŜpendant5 minutes à feu
doux.
5. Pèleet écrasetesgoussesŘΩŀƛƭpuisincorpore-lesdansla cocotte.
6. Râpeton gingembreet plonge-le égalementdansla préparation.
7. Laissecuirependant10minutesen remuantrégulièrementsanscouvrir.
8. Pendantcetemps,éplucheet coupetes tomatesenmorceaux.
9. Mets-lesdansta cocotteavecle concentréde tomates,le curryet le piment.
10. AjouteƭΩŜŀǳet laissemijoter pendant20minutesà feu moyensanscouvrir.
11. Cisèlefinement ta coriandre.
12. Ajoute-la dansla cocotte,ainsiquelespoischicheset lesharicotsblancs.
13. Mélangebien le tout et laissemijoter pendant10minutes.

Dégustechaudou froid !



INGRÉDIENTS

1 Oignon rouge

2 DƻǳǎǎŜǎ ŘΩŀƛƭ

1 càs Huile de colza

240 g Lentilles corailcrues

500 g Carottes

800 g Eau

1 càc Curry

100 g Planted

Coriandre

Astucedu chefAntoine :
Déguste avec un pain naan pour une recette
ethniquecomplète.
Une touche de coriandre fraichement hachée
déposéejusteavantla
dégustationserafort appréciée.

Ustensiles 
1 planche
1 couteau
1 casserole

DHAL DE LENTILLES

AUPLANTED

40 min MoyenInde

Préparation
1. Epluchetesoignonston ail et tescarottes.
2. Laveta coriandre.
3. CoupetescarottesenmorceauxŘΩŜƴǾƛǊƻƴ1 cm.
4. FaischaufferƭΩƘǳƛƭŜŘΩƻƭƛǾŜet incorpore ton planted que tu feras griller ƧǳǎǉǳΩŁƭΩƻōǘŜƴǘƛƻƴŘΩǳƴŜ
colorationdorée.
5. Réserveton planted.
6. Mets tesoignonsà grillerpuiston ail puistescarottes.
7. Unefois légèrementcolorésajoutetes lentillescorail,ton eau,ton curry.
8. Cuisà feu douxpendant20minutes.
9. Remuede tempsen tempset vérifie la cuissondeslentilles.
10. Réchauffele planted.

Dressedansuneassiettecreusedepréférence.



INGRÉDIENTS

2 Oeufs

250g Pois chiches cuits

30 g Mie de pain

50 g Echalote

1 càs Grainesde ton choix

1 càs IǳƛƭŜ ŘΩƻƭƛǾŜ ƻǳ ŎƻƭȊŀ

Persil sel poivre

PALETS VEGÉTARIENS

AUX POIS CHICHES

Préparation
мΦ 5ŀƴǎ ǘƻƴ ƳƛȄŜǳǊ ƛƴŎƻǊǇƻǊŜ ǘŜǎ ǆǳŦǎΣ ǘŜǎ Ǉƻƛǎ ŎƘƛŎƘŜǎΣ ǘŜǎ ŞŎƘŀƭƻǘŜǎΣ ǘƻƴ ǇŜǊǎƛƭΣ ǘŀ 
mie de pain, ton sel et ton poivre.
нΦ aƛȄŜ ƧǳǎǉǳΩŁ ƻōǘŜƴƛǊ ǳƴŜ ǇŃǘŜ ƘƻƳƻƎŝƴŜΦ
3. Récupère ta préparation et façonne en forme de galettes.
4. Passe chaque côté de ta galette dans les graines de ton choix.
рΦ Cŀƛǎ ǊŜǾŜƴƛǊ Řŀƴǎ ƭΩƘǳƛƭŜ ŎƘŀǉǳŜ ŎƾǘŞ ƧǳǎǉǳΩŁ ŎŜ ǉǳŜ ǘŜǎ ƎŀƭŜǘǘŜǎ ǎƻƛŜƴǘ ŘƻǊŞŜǎΦ

Ustensiles
1 mixeur
2 culs de poule
1 poêle 

45 min FacileItalie

Astuce du Chef Bertrand :   
Tu peux remplacer tes pois chiches par des 
lentilles, ou faire moitié moitié !



Desserts
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INGRÉDIENTS

2 Mangues bien mûres

4 Yaourts natures au choix

3 dl Lait entier

3 càs Miel

Cookôs tip

Préparation
1. Incorporedans ton mixeur tes manguesaprès les avoir épluchéeset coupéesen
morceaux.
2. Rajoutetesyaourts,ton lait ainsiquela cuillèreà soupedemiel.
3. Bienmixerensemblelesingrédients.
4. Mets ta préparationaufrigo carellesedégustebienfroide.

Astuce du Chef Christophe :
Une touche de vanille, de cannelle, ou de cardamome.

LASSI DE MANGUE

Ustensiles
1 mixeur
4 verrines

15 min FacileRéunion



INGRÉDIENTS

500 g Fraises coupées en 
quartiers

50g Farine blanche

20g Farine de châtaigne

30 g Sucre

50 g Beurre fondu

1 pincée Fleur de sel(facultatif)

Brisureslapin chocolat

Ustensiles
1 Plat à tarte
1 Bol
1 Saladier en métal

Préparationde ton crumble
1. Mélangeta farineet ton sucre.
2. Pétrisen incorporantton beurreet ta fleur de sel.
3. Répartista pâtedanston plat.
4. Place-le aufour préchaufféà 200degréspendant7 minutes.

Pendant que le crumble refroidit tu vas faire le plus amusant de la recette !
Dans ton saladier mets tes restes de lapin de Pâques et écrase-les !!
Prends un joli bol et dépose tes fraises coupées ainsi que tes brisures de chocolat.
LƴŎƻǊǇƻǊŜ ƭŜ ŎǊǳƳōƭŜ ŘŜǎǎǳǎ Ŝǘ ǾƻƛƭŁ ŎΩŜǎǘ ǇǊşǘΣ easy!

SALADE DE FRAISES

ET CRUMBLE BRISURES

DE LAPIN DE PÂQUE

20 min FacileRoyaume-Uni



Ustensiles 
1 saladier
1 fouet
4 petits ramequins ou 1 moule

INGRÉDIENTS

250 g Fruits rouges (myrtilles 
cassis ou mûres)

100 g Farine

4 Oeufs

2.5 dl Lait

25 g Sucre

½ sachet Levurechimique

CLAFOUTIS AUX

FRUITS ROUGES

Astuce du chef Nicolas : 
Choisis des fruits rouges bien mûrs et 
déguste à température ambiante. 
Juste après refroidissement 
il sera meilleur !

20 min FacileFrance

Préparation
Préchauffe ton four à 180°C.

1. Lavedélicatementtes fruits rouges.
2. Dansun saladier,batstesoeufset incorporele sucreen fouettant le tout pendant2
minutes.
3. Verseta farine,ta levureet continuede mélanger.
4. Unefoisqueta pâteesthomogènerajoute ton lait.
5. Disposetes fruits rougesdanston plat et verseton appareildessus.
6. Metsaufour et laissecuire30minutes.



Ustensiles 
1 casserole
1 spatule
6 verrines
1 gros bol

Préparation
1. Faiscuiretes fruits rougesdansunecasseroleavecle sucreet la moitié du jusde fruits
pendant15minutes.
2. Délayeà froid ta féculedansle jusde fruits restant.
3. Quandles fruits sont cuits verse ta fécule diluée et laisseépaissirsur feu doux en
remuantconstammentpendant2 minutes.
4. Versedanstesverrines(tu peuxégalementservirdansdesassiettescreuses).
5. Laisserefroidir puisdispose-lesauréfrigérateur1h30avantde servir.

Astuce du chef Christophe :    {ƛ ŎŜƭŀ Ŝǎǘ ǘǊƻǇ ŀŎƛŘŜΣ ƴΩƘŞǎƛǘŜǎ Ǉŀǎ Ł ƭŜ ŘŞƎǳǎǘŜǊ ŀǾŜŎ ǳƴ 
yogourt ou du fromage blanc. Pour la décoration tu peux utiliser des feuilles de menthe.

INGRÉDIENTS

340 g Fruitsrouges mélangés
(framboises,groseillesfraises, 
cerises, cassis, mûres)

160g Jus de fruits rouges

25 g Sucre

16 g Fécule de maïs

ROTE GRÜTZE

20 min FacileAllemagne



INGRÉDIENTS

16 Biscuits à la cuillère

24 Fraises

4 Petits suisses

Ustensiles
1 grandbol
1 fouet
4 petits ramequinsou un grandmoule

Préparation
1. Coupe12 fraisesenpetits morceauxet mets-lesdansun grandbol.
2. Mixe les12autresfraiseset séparecemélangeen deux.
3. Dansunepartie du mélangerajoute lespetits suisses.
4. RajoutedeƭΩŜŀǳchaudedansƭΩŀǳǘǊŜpartie.
5. Disposeà la hauteurde ton moule(ou ramequins)lesbiscuitscuillère.
6. Récupèreleset trempe-lesdanston siropde fraises.
7. Tapisseles côtés du moule de tes biscuitsimbibés(côté bombé vers la paroi du
moule).
8. Disposetes fraisesaufond du moule,aumilieudesbiscuits.
9. Verseton mélangepetits suisseset fraises.
10. Termineen recouvrantle tout de biscuitsentiersou coupéspour faire le fond de
ta charlotte.

CHARLOTTE AUX FRAISES

30 min FacileRoyaume-Uni



GRANITÉ AUX FRUITS

INGRÉDIENTS

2 Nectarines ou pêches

100 g Fruits rouges

20 g Sucre blanc (ou 1 
banane)

60 cl Eau froide

4 Feuilles de basilic

Ustensiles
1 bac métallique
1 fourchette
1 saladier
1 mixeur

Préparation
1. Pèle et coupe les nectarines en morceaux.
2. Rince les feuilles de basilic.
3. Mixe tes fruits, ton basilic, ton eau et ton sucre (ou la banane).
4. Filtre ta préparation et verse la dans un bac en inox (ou qui supporte la congélation) avant de 
la placer au congélateur.
5. Après 30 minutes, tu peux émietter ta préparation avec une fourchette et la remettre au 
congélateur.
сΦ wŞǇŝǘŜ ƭΩƻǇŞǊŀǘƛƻƴ ǘƻǳǘŜǎ ƭŜǎ мр ƳƛƴǳǘŜǎΣ ƧǳǎǉǳΩŁ ŎŜ ǉǳŜ ƭŜ ƎǊŀƴƛǘŞ ŀƛǘ ŀǎǎŜȊ ǇǊƛǎΦ
7. Sers dans des verres puis décore avec les feuilles de basilic.

ET BASILIC

15 min FacileRéunion

Astuce du Chef Pablo  : 
¦ƴ ōƻƴ ƳƻȅŜƴ ŘŜ ǇŀǎǎŜǊ ǘŜǎ ŦǊǳƛǘǎ ŘΩŞǘŞ ǉǳƛ 
commencent à être trop mûrs.



MILKSHAKE PIÑA COLADA

INGRÉDIENTS

500g Ananas

500 g Lait de coco

1 Banane

Feuillesde menthe et glaçons

Ustensiles 
1 couteau
1 planche à découper
1 mixeur
1 passoire fine

Préparation
1. Eplucheton ananasencubesde 1 cmenviron.
2. Dansun saladiermetston ananas,ton lait de cocoainsiqueta banane.
3. Mixe le tout pendantaumoins30secondes.
4. Sersdansun verreavecdesglaçonsdepréférence.
Tupeuxdécoreravecde la mentheciseléetrès finementpour apporterencoreplus
de fraicheur.

15 min FacilePorto Rico

Astuce du chef Antoine : Pour enlever la pulpe de 
ƭΩŀƴŀƴŀǎ ǎŀƴǎ Ŝƴ ǊŜǘƛǊŜǊ ƭŜ goût, tu peux passer ta 
préparation dans une passoire fine. Ce sera plus facile à 
déguster notamment pour les enfants.



INGRÉDIENTS

320g Crème de marrons

250g Qimiq

Ustensiles
1 fouet
1 casserole
1 récipient
1 louche
4 verrines

Préparation
1. Mélangeta crèmede marronset ton qimiq.
2. Reserveaufroid pendant2 heures.

PANNA COTTA AUX MARRONS

15 min FacileItalie

Astuce du chef Pablo :  
Pour ŀƭƭŞƎŜǊ ƭŀ ǊŜŎŜǘǘŜΣ ƴΩƘŞǎƛǘŜǎ Ǉŀǎ Ł ǊŜƳǇƭŀŎŜǊ 
une partie du Qimiqpar du séré.



INGRÉDIENTS

250 g Pommes golden

250 g Mascarpone

2 BlancsŘΩƻŜǳŦǎ

30 g Sucre

20 g Beurre

20 Spéculoos

Ustensiles
1 poêle
1 batteur
6 verrines
1 grosbol

TIRAMISU AUX POMMES

CARAMÉLISÉES

Préparation
1. Epluchetespommes,coupe-lesendés.
2. Dansune poêle fais fondre ton beurre et incorpore les pommesque tu feras
caraméliser.
3. Monte enneigetesblancŘΩƻŜǳŦǎ.
4. Prendsun grosbol et mélangeton mascarponeà ton sucre.
5. Incorporetesblancsenneigedanston mélange.

Montagedestiramisu
Dans chaque verrine, mets une couche de spéculoosémietté, une couche de
mousse,unecouchede pommescaramélisées.

15 min FacileItalie

Recette du chef Bertrand ! 



Ton petit lexique de chef.fe
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