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Veggie &
enthousiaste

100 recettes gourmandes
pour tous les moments
de la semaine




Vous souhaitez réduire votre consommation de viande sans vrai-
ment savoir comment passer a I’'action ? Vous craignez que ce ne
soit trop compliqué, trop colteux, ou de devoir renouveler tous
vos fonds de placard ?

Avec Cécile Michel, du compte @macuisineenthousiaste, décou-
vrez une cuisine végétarienne gourmande, créative, conviviale, et
facile a mettre en ceuvre au quotidien avec :

% Ses 100 meilleures recettes ;

% Des suggestions pour tous les moments de la semaine :
soir, week-end, moments festifs ;

% Un programme de batch cooking par saison ;
% Des recettes rapides, faciles et peu onéreuses ;

% Des astuces simples du quotidien, pour éviter
au maximum le gaspillage.

Toutes les cles
pour adopter facilement la cuisine
veégetarienne au quotidien !
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Cécile Michel fait ses débuts de blogueuse culinaire en 2075, en paralléle
de son travail. Passionnée de cuisine depuis toute petite grace a sa
grand-mere, elle se reconvertit et obtient son CAP cuisine et patissier.
Aujourd’hui cheffe de son atelier a Lille, elle préne avec passion sur
ses réseaux et pendant ses cours, une cuisine conviviale, créative et
soucieuse de I’environnement.
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GALETTES
Deé SARRASIN MalSon

Temps de préparation : Recerte

10 minutes

Temps de cuisson : 3-4 minutes Meélanger la farine de sarrasin et le sel.
par galette

Temps de repos : 2 heures
Pour 8 galettes

Verser I'eau froide progressivement et mélanger vive-
ment pour ne pas former de grumeaux.

Ajouter l'ceuf et laisser reposer la pate environ
2 heures au frigo.

INGREeDIeNTS Cuire les galettes dans une poéle bien chaude a
330 g de farine de sarrasin feu moyen/vif avec une noisette de beurre, environ
75 cld'eau 1-2 minutes de chaque coté.

10 g de sel

1 ceuf

20 g de beurre
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KETCHUP

Emincer l'oignon et lail finement.

Faire revenir dans une casserole 'oignon et l'ail avec
I'huile d'olive, le sel et le poivre, pendant 5 minutes,
a feu moyen. Mélanger fréquemment jusqu’a ce que
les oignons soient bien colorés. Pendant ce temps,
couper les tomates en cubes.

Ajouter les tomates, la moutarde, le paprika, la cas-
sonade et le vinaigre balsamique. Bien mélanger et
laisser cuire a feu moyen/vif pendant 35 minutes en
mélangeant fréquemment. Ne surtout pas couvrir,
il faut laisser la préparation réduire pour obtenir la
texture du ketchup.

Mixer le ketchup, et il est prét a étre utilisé! Il peut
étre conservé 4 jours au frigo.

Hors saison, on peut utiliser des tomates en conserve,
cela fonctionnera aussi tres bien.
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Temps de préparation :

15 minutes

Temps de cuisson : 40 minutes
Pour 1 bocal de 50 cl

de ketchup

2 c. as. d’huile d’olive

1 oignon

700 g de tomates

1 gousse d’ail

4 cl de vinaigre balsamique
50 g de cassonade

1 c. a c. de moutarde

1 c. a c. de paprika

Sel, poivre



MAYONNAISE

De Mma GRanD-meRe

Temps de préparation :

5 minutes

Sans cuisson

Pour 1 bol de mayonnaise

INGREDIeNTS

1 ceuf

1 c. a s. de moutarde

8 cl d’huile d’arachide

ou de tournesol

1 pincée de sel

1 tour de moulin a poivre

REecerTe

Dans un bol profond, placer I'ceuf, la moutarde, le sel,
le poivre et la moitié de I'huile. Commencer & mixer
a l'aide d’'un mixeur plongeant en versant I'huile res-
tante petit a petit pour former une émulsion*.

On obtient une mayonnaise crémeuse, bien ferme et
tres onctueuse!

A servir avec des ceufs durs, des asperges ou méme
de bonnes frites maison.
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SAUCE SALADE
du MIeL eT TaHIni

RecetTe

Dans un petit bol, mélanger le miel, le tahini, le
jus du citron et la moutarde a I'aide d’'une cuillere.
Ajouter I'eau pour délayer la sauce.

Ajuster la consistance de la sauce avec plus ou
moins d'eau en fonction des préférences.
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Temps de préparation :

5 minutes

Sans cuisson

Pour 1 petit bol de sauce

INGREDIeNTS

1 c. as. de miel

2 c. a s. de tahini*

1 citron

1 c. a c. de moutarde
4c.as.deau









PAINS A BURGER

Temps de préparation :

10 minutes

Temps de cuisson : 20 minutes
Temps de repos : 1 heure

30 minutes

Pour 6 pains a burger

10 g de levure fraiche

12 cl d’eau

300 g de farine

40 g de beurre fondu

25 g de sucre

3 g de sel

1 ceuf + 1 ceuf pour la dorure
Graines de sésame ou de pavot

Verser tous les ingrédients dans la cuve du robot ou
dans un cul-de-poule® et pétrir 10-15 minutes au
crochet ou a la main. Laisser reposer 1 heure dans le
bol en le recouvrant avec un torchon humide.

La pate va doubler de volume. Dégazer® ensuite la
pate et la diviser en six. Faconner de petites boules
lisses et les déposer sur une plaque de cuisson. Laisser
de nouveau reposer 30 minutes environ. Elles vont
une nouvelle fois doubler de volume. Préchauffer le
foura 210 °C.

Avec un pinceau, badigeonner d'ceuf battu chaque
futur pain et le parsemer de graines de sésame ou de
pavot. Enfourner pour 15-20 minutes.

A la sortie du four, garnir les pains a burger avec ce
que I'on souhaite.
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PATE
d PATeS

RecetTe

Dans un cul-de-poule®, mélanger la farine avec le
sel puis I'huile d'olive et 'ceuf. Mélanger a la main
en partant du centre et en ajoutant de plus en plus
de farine. Former une belle boule de pate et pétrir
sur le plan de travail environ 10 minutes. Réserver la
pate 1 heure au frigo dans un film alimentaire ou un
bee wrap* avant de pouvoir l'utiliser.

Ensuite, on pourra s'en servir pour faire des taglia-
telles, des ravioles ou toute autre sorte de pates
fraiches maison.

Utiliser un laminoir® pour étaler la pate, ou sim-
plement un rouleau a pétisserie. ['épaisseur la
plus adaptée est d’environ 1-2 millimetres. Pour la
cuisson, il faudra compter environ 4 minutes, en
fonction de I'épaisseur de la pate.

Penser a bien fariner le plan de travail pour que la
pate ne colle pas.
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Temps de préparation :

20 minutes

Temps de cuisson : 4 minutes
Temps de repos : 1 heure
Pour 1 personne

INGREDIeNTS

100 g de farine

1 ceuf

1 c. as. d’huile d'olive
1 pincée de sel






