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Introduction
Notre alimentation moderne se caractérise par une consommation excessive de protéines animales (viande, produits laitiers, poisson, œufs), mais aussi de lipides, particulièrement de graisses saturées fournies par la viande, le fromage, le lait, le beurre, la crème, ainsi que les fritures, les pâtisseries, les crèmes glacées. Nous consommons également trop de glucides, en particulier sous forme de glucides d’absorption rapide (glucides simples), fournis par les pâtisseries, le chocolat, les sirops, les glaces, les sodas. Notre consommation d’excitants comme le café, le thé, l’alcool et le tabac est également excessive.
Et, paradoxalement, nous souffrons aussi de carences en fibres végétales, qui sont fournies par les légumes, les fruits, les céréales complètes (le manque de fibres entretient la constipation), mais aussi en sels minéraux, par insuffisance de consommation de végétaux de toutes sortes. Nous manquons aussi de vitamines, parce que nous consommons trop peu de végétaux, et trop d’alcool, de tabac, de conservateurs, de pesticides, de colorants, ce qui entraîne une diminution de l’utilisation optimale des vitamines, ainsi qu’un besoin physiologique augmenté.
Pour un meilleur équilibre alimentaire, et pour permettre de satisfaire nos besoins en vitamines, minéraux et fibres, il est actuellement recommandé de consommer au moins cinq fruits et/ou légumes par jour.
Certains d’entre vous sont adeptes d’une alimentation végétalienne ou végétarienne au quotidien. Mais, tout en conservant une alimentation carnée, vous pouvez aussi éprouver le besoin d’adopter, pour quelques jours, un régime essentiellement composé de fruits et de légumes.
L’alimentation exclusivement « végétalienne » qui consiste à consommer des produits d’origine végétale, sans aucun apport animal, est difficile à équilibrer en protéines. En effet, il existe huit acides aminés essentiels, les AAE, dont quatre sont faiblement présents dans les végétaux ; ce sont la lysine, l’isoleucine, le tryptophane et la méthionine. Si les huit acides aminés essentiels ne sont pas présents dans l’alimentation en quantité suffisante, une carence d’absorption peut se manifester.
L’alimentation « ovo-lacto-végétarienne », qui inclut des produits laitiers et des œufs, permet d’assurer une bonne couverture des huit acides aminés essentiels, nécessaires pour assurer un renouvellement cellulaire satisfaisant.
Je vous propose dans ce petit livre plus de 130 recettes de plats et de desserts, simples à réaliser et savoureux à déguster. La plupart de ces recettes sont « ovo-lacto-végétariennes », certaines pouvant être exclusivement « végétaliennes ». À vous de trouver votre équilibre en complétant si besoin par un apport de produits laitiers au cours du repas.
Bon appétit !



Les plats végétariens
Choucroute crue en salade aux saucisses de soja
[image: Illustration] 4 • [image: Illustration] 15 MIN • [image: Illustration] 4 MIN

600 g de chou de choucroute cru • 4 saucisses « viennoises » au soja • 1 cuil. à café de cumin en grains • ½ cuil. à café de muscade râpée • 2 cuil. à soupe d’huile de tournesol • 20 g de vinaigre de miel • ½ cuil. à café de moutarde • sel, poivre
	1. Lavez deux fois à l’eau chaude le chou pour enlever l’acidité, essorez-le bien.

	2. Faites pocher pendant 3 à 4 minutes les saucisses de soja, puis coupez-les en petites rondelles.

	3. Coupez grossièrement le chou, ajoutez les rondelles de saucisse.

	4. Mélangez la moutarde avec le vinaigre, puis l’huile, ajoutez le cumin, la muscade, du sel, du poivre et versez sur la salade.




Couscous aux légumes
[image: Illustration] 4 • [image: Illustration] • 20 MIN •    [image: Illustration] 30 MIN 

200 g de semoule crue • 400 g de carottes • 200 g de navets • 2 courgettes • 200 g de céleri en branche • 80 g de raisins secs • 100 g de pois chiche cuits • 1 cube de bouillon de légumes 100 % végétal • carvi • sel, poivre
	1. Épluchez et coupez en morceaux les carottes et les navets, coupez le céleri branche en morceaux, faites cuire le tout dans le bouillon végétal reconstitué pendant 30 minutes.

	2. Coupez en morceaux les courgettes et ajoutez-les au bouillon au bout de 15 minutes, car les courgettes ont une cuisson plus courte. Ajustez l’assaisonnement avec sel, poivre et carvi.

	3. Faites gonfler la semoule dans une jatte en l’arrosant avec environ 50 cl d’eau chaude salée.

	4. Faites gonfler les raisins secs dans un peu d’eau chaude pendant 10 minutes, puis égouttez-les. Servez chaud avec les pois chiches.


Notre suggestion
Vous pouvez ajouter d’autres légumes comme des aubergines, du fenouil, du pâtisson.




Curry de légumes
[image: Illustration] 4 • [image: Illustration] 20 MIN • [image: Illustration] 1 H 30 MIN

1 kg de légumes variés (chou-fleur, carottes, navets, brocolis, champignons) • 1 cube de bouillon de légumes 100 % végétal • 2 cuil. à café de sucre roux • 400 g de tomates pelées • 1 cuil. à soupe de concentré de tomate • 30 cl de lait demi-écrémé • 2 cuil. à soupe de vinaigre de vin blanc • 2 cuil. à soupe d’huile de tournesol • 400 g d’oignons • 2 cuil. à café de curcuma moulu • 1 cuil. à café de graines de cumin • 1 cuil. à café de graines de moutarde • 1 cuil. à café de graines de fenugrec • 2 cuil. à soupe de graines de coriandre • 3 pincées de piment chili en poudre • 1 cuil. à café de gingembre moulu • 1 cuil. à café de grains de poivre
	1. Épluchez les légumes et coupez-les en petits morceaux. Pelez et hachez finement les oignons.

	2. Pilez toutes les épices dans un mortier, puis réservez-les.

	3. Faites dorer les oignons dans l’huile, puis ajoutez le lait et le vinaigre en remuant.

	4. Ajoutez le concentré de tomate, les tomates pelées, le sucre, les épices mélangées et le bouillon. Amenez à ébullition, puis laissez mijoter environ 1 heure en remuant de temps en temps.

	5. Ajoutez les légumes et faites cuire encore 30 à 40 minutes en remuant régulièrement. Servez chaud.


Notre suggestion
Servez ce plat avec du riz. Vous pouvez aussi réaliser cette recette avec un seul légume. Pour gagner du temps, vous pouvez aussi acheter un mélange d’épices tout fait.




Flan d’aubergines et de haricots verts au basilic
[image: Illustration] 4  • [image: Illustration] 15 MIN • [image: Illustration] 50 MIN

2 belles aubergines (500 g) • 500 g de haricots verts • 4 œufs • 60 cl de lait d’avoine ou de soja • 100 g de parmesan • 1 cuil. à café de quatre-épices • 2 cuil. à soupe de basilic haché • sel, poivre
	1. Effilez les haricots verts et faites-les cuire 10 minutes à l’eau bouillante salée. Pelez les aubergines et coupez-les en rectangles fins (comme des frites), faites-les cuire à l’étouffée pendant 10 à 12 minutes.

	2. Préchauffez le four à 210 °C (th. 7). Déposez les légumes cuits dans un plat allant au four.

	3. Battez les œufs en omelette, ajoutez le lait, le parmesan, le quatre-épices, le basilic, du sel et du poivre.

	4. Versez ce mélange sur les légumes et faites cuire au four pendant 25 à 30 minutes. Servez chaud avec de la salade verte.




Flan de carottes et de panais
 [image: Illustration] 4 • [image: Illustration] 15 MIN • [image: Illustration] 50 MIN

400 g de carottes • 400 g de panais • 4 œufs • 60 cl de boisson végétale (de soja ou d’avoine) • 40 g de farine • 80 g de gruyère • 20 à 30 brins de ciboulette • muscade • sel, poivre
	1. Lavez, épluchez, râpez les carottes et les panais, puis faites-les cuire à la vapeur pendant 10 à 15 minutes.

	2. Battez les œufs en omelette, ajoutez la farine, le lait, le gruyère râpé, la ciboulette ciselée, du sel, du poivre et de la muscade.

	3. Préchauffez le four à 210 °C (th. 7). Dans un plat à gratin disposez les légumes râpés cuits, versez dessus le mélange œufs-lait.

	4. Faites cuire au four pendant 30 à 35 minutes. Servez chaud ou tiède avec une salade verte.




Galettes de céréales
[image: Illustration] 4 • [image: Illustration] 20 MIN • [image: Illustration] 15 MIN

200 g de grains de blé cuits • 200 g de grains d’orge perlé cuits • 50 g de graines de tournesol • 200 g de farine de blé complet • 1 botte d’oignons • 1 bulbe de fenouil • 350 g de fromage blanc maigre en faisselle • 100 g d’emmental râpé • muscade • 4 à 5 cuil. à soupe d’huile de tournesol ou d’olive • sel, poivre
	1. Épluchez les oignons, émincez-les finement. Lavez et émincez le fenouil.

	2. Laissez égoutter le fromage blanc, mélangez-le avec la farine, poivrez, salez, ajoutez de la muscade, puis le blé, l’orge, les graines de tournesol, l’emmental, le fenouil et les oignons.

	3. Malaxez bien, puis étalez cette pâte sur une planche et découpez des galettes rondes avec un emporte-pièce ou un verre retourné.

	4. Faites cuire les galettes dans une poêle avec un peu d’huile bien chaude. Vous pouvez aussi les cuire dans une poêle à revêtement antiadhésif sans ajouter d’huile. Servez chaud.


Notre suggestion
Dégustez avec une salade verte ou des crudités variées. Vous pouvez remplacer les graines de tournesol par des graines de sésame ou des pépins de courge.




Hachis parmentier de légumes
 [image: Illustration] 4 • [image: Illustration] 20 MIN • [image: Illustration] 40 MIN

800 g de pommes de terre en purée • 200 g de tomates • 200 g de courgettes • 200 g de fenouil • 1 oignon • 2 gousses d’ail • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive • 2 cuil. à soupe de crème fraîche (ou de crème de soja) • 80 g de gruyère râpé • 1 branche de thym • muscade • sel, poivre
	1. Épluchez l’ail et l’oignon, émincez-les. Coupez les tomates et les courgettes en petits dés, émincez le fenouil.

	2. Faites revenir l’ail et l’oignon dans une casserole avec l’huile. Ajoutez tomates, courgettes, fenouil et thym, salez, laissez cuire à feu doux jusqu’à ce que les légumes soient bien fondus, puis laissez évaporer l’eau. Écrasez le tout à la fourchette, ajoutez du sel, du poivre, de la muscade et la crème.

	3. Dans un plat à gratin, disposez une couche de purée de pommes de terre, puis les légumes écrasés et recouvrez d’une couche de purée de pommes de terre.

	4. Répartissez dessus le gruyère râpé et faites gratiner.


Notre suggestion
Servez avec une salade verte. À la place de la purée de pommes de terre vous pouvez utiliser une purée de potiron.




Pain aux trois légumes
 [image: Illustration] 4 • [image: Illustration] 15 MIN • [image: Illustration] 50 MIN

250 g de carottes • 250 g d’épinards • 250 g de chou-fleur • 2 œufs • 20 cl de boisson végétale (de soja ou d’avoine) • 20 g de farine • 20 g de beurre ou de margarine • 4 branches de persil • muscade • sel, poivre
	1. Hachez le persil. Lavez, essuyez, équeutez les épinards, pelez les carottes, séparez le chou-fleur en petits bouquets.

	2. Faites cuire pendant 20 minutes à la vapeur et mixez en purée les légumes séparément.

	3. Battez les œufs en omelette, ajoutez le lait, la farine, du sel, du poivre, de la muscade et le persil haché.

	4. Préchauffez le four à 210 °C (th. 7). Beurrez un moule à cake.

	5. Mélangez avec chaque purée de légumes le tiers du mélange œufs-lait.

	6. Répartissez la purée d’épinard, puis de chou-fleur, puis de carotte dans le moule. Faites cuire au bain-marie pendant 30 à 40 minutes. Servez chaud, tiède ou froid.


Notre suggestion
Servez avec une salade de pâtes.




Gnocchis à la romaine
 [image: Illustration] 4 • [image: Illustration] 15 MIN • [image: Illustration] 35 MIN

150 g de semoule crue • 1 litre de lait écrémé ou demi-écrémé • 2 œufs • 100 g de gruyère râpé • muscade • sel, poivre
	1. Faites cuire la semoule dans le lait à petit feu jusqu’à ce que le liquide soit absorbé. En fin de cuisson, ajoutez les œufs battus en omelette, puis le gruyère râpé, salez, poivrez et ajoutez de la muscade à votre convenance.

	2. Mélangez bien, étalez sur une planche et découpez en carrés.

	3. Disposez-les sur une plaque allant au four et faites dorer.


Notre suggestion 
Vous pouvez servir ces gnocchis nature avec une salade verte ou une salade de tomates, ou les accompagner d’un coulis de tomates fraîches au basilic.




Poivrons farcis au riz
[image: Illustration] 4 • [image: Illustration] 15 MIN  • [image: Illustration] 35 MIN

4 poivrons (à vous de choisir la couleur) • 400 g de riz complet cuit • 2 œufs • 200 g de tomates en purée • 1 oignon • 3 branches d’estragon • cardamome • sel, poivre
	1. Épluchez l’oignon, émincez-le finement. Ciselez l’estragon. Lavez les poivrons et videz-les de leurs graines, faites-les cuire à la vapeur pendant 20 minutes, réservez-les.

	2. Préchauffez le four à 180 °C (th. 6).

	3. Mélangez le riz cuit avec la purée de tomates, l’oignon, l’estragon, les œufs battus en omelette, ajoutez quelques pincées de cardamome, salez et poivrez.

	4. Farcissez les poivrons cuits avec cette préparation, faites cuire au four pendant 15 minutes. Servez bien chaud.


Notre suggestion
Accompagnez d’un émincé de courgettes et aubergines.
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