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		Les ustensiles de base

		1. Une cuillère en bois, un fouet, une louche et une écumoire.

		2. Des casseroles et des poêles de différentes tailles, éventuellement un wok, une cocotte en fonte et un panier vapeur.

		3. Une planche à découper.

		4. Un couteau économe pour éplucher les légumes, un couteau à grande lame pour découper ou émincer, un couteau d’office pour les découpes fines.

		5. Une râpe à légumes, manuelle ou électrique, permettant des découpes différentes : grains épais, fins ou très épais.

		6. Un verre doseur et une balance de cuisine.

		7. Mais aussi, des bols, des saladiers, des plats de service, des cuillères à café et à soupe pour doser les épices, le sel, l’huile... Procurez-vous dans le commerce un jeu de cuillères doseuses ! Des plats à gratin ou de petits plats individuels, un plat à tarte, des plaques de cuisson allant au four et une lèchefrite.
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		Conseils pour cuisiner végétarien

		Que signifie cuisiner végétarien ?

		• C’est supprimer de ses repas viande et poisson, charcuterie et fruits de mer, mais c’est surtout faire une place nouvelle aux céréales et aux légumineuses, aux fruits et aux légumes de saison ainsi qu’aux oléagineux et graines, épices et aromates, crèmes végétales et huiles variées. C’est enfin la découverte de nouveaux plats : galettes de flocons de céréales, salade de quinoa, veggie burger…

		L’association céréales-légumineuses pour les protéines

		• Les protéines apportent les acides aminés que notre corps ne sait pas fabriquer ou qu’il ne stocke pas. Les protéines végétales proviennent essentiellement des céréales (blé, maïs, riz…) et des légumineuses (lentilles, pois chiches…). Mais comme elles ne contiennent pas tous les acides aminés essentiels (hormis le quinoa et le soja) leur association permet d’obtenir des protéines végétales complètes d’aussi bonne qualité que les protéines animales :   céréales et  légumineuses.

		Des fruits et des légumes bio et de saison

		• Riches en vitamines et en minéraux, en eau et en fibres, les fruits et légumes sont bénéfiques pour la santé.

		• Les grandes surfaces proposent aujourd’hui de plus en plus de produits bio et alternatifs, mais la gamme y est beaucoup moins variée que celle des magasins d’alimentation biologique : flocons d’avoine, petit épeautre, farine multicéréales, tofu, graines germées, noisettes et graines de sésame blond ou noir, huiles variées, riz noir, crèmes de soja et lait d’amande…

		Les circuits courts de distribution sont également à explorer ! Sur les marchés de producteurs locaux, directement sur les exploitations ou encore par le biais de réseaux de producteurs (AMAP – ou associations pour le maintien d’une agriculture paysanne –, paniers solidaires, vente en ligne), on trouve de savoureux produits qui ont parcouru peu de kilomètres pour arriver jusqu’à nous.

		Stockage et conservation

		• Les céréales et les légumineuses se conservent très facilement dans des bocaux hermétiques en verre, à température ambiante et à l’abri de la lumière. Découpez les conseils mentionnés sur le paquet et apposez-les sur le bocal ! 

		• Les légumes ne se conservent pas longtemps, quelques jours dans le bac à légumes du réfrigérateur, à l’exception des tomates qui perdent toute leur saveur au froid. Les courges, les pommes de terre, les oignons et l’ail peuvent se conserver plusieurs semaines dans un endroit sec, sombre et frais.

		Surtout, bien s’organiser !

		• Avec quelques astuces, il est facile de gagner du temps en cuisine ! Établissez des menus pour la semaine. Faites tremper et cuire vos légumineuses en grandes quantités et congelez-les pour ensuite les utiliser sans cuisson préalable. Vous réalisez une pâte à tarte ? Faites-en le double et congelez le reste en boule ! Même chose pour la pâte à crumble à conserver dans un sachet de congélation !

		
		La recette de base, pas à pas :

	
		Galettes de flocons de céréales, sauce au yaourt
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			Pour 4 personnes / Préparation : 20 min / Cuisson : 10 min

		

		
			Crèmerie : Œufs : 2 – Yaourt : 1

			Primeur et épicerie : Gousse d'ail : 1 – Oignons : 2 – Légumes (carottes, courgettes, betteraves, panais…) : 200 g – Ciboulette : ½ bouquet – Citron jaune : ½ – Huile d'olive : 4 c. à s. – Sel et poivre du moulin

			Épicerie bio : Flocons de céréales : 140 g – Flocons de légumineuses : 60 g – Graines (tournesol, pavot…) : 2 c. à s. – Curry en poudre : 1 c. à c. – Purée de sésame : 1 c. à s.
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			Préparez les ingrédients
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				Pelez et dégermez la gousse d'ail. Pelez les oignons. Hachez ensemble ail et oignon. Pelez et râpez les légumes. Rincez et ciselez la ciboulette. Pressez le ½ citron.

 

   			 

			2

			Assemblez
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				Dans un saladier, versez les flocons de céréales et de légumineuses, les graines, le curry, 1 cuillerée à café de sel et quelques tours de moulin à poivre, 2 cuillerées à soupe d'huile d'olive, les œufs battus en omelette et 5 cl d'eau tiède. Mélangez bien et laissez gonfler quelques minutes.

 

 				Pendant ce temps, préparez la sauce en mélangeant le yaourt, la purée de sésame, le jus de citron et la ciboulette ciselée.

 				Mélangez les légumes râpés et hachés et les légumineuses. Ensuite, réalisez 16 boules que vous aplatirez entre les paumes de vos mains pour former les galettes.
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			Faites cuire
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				Dans une poêle, chauffez l'huile restante et faites revenir à feu moyen les galettes, 3 ou 4 minutes sur chaque face.
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			Dressez
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				Servez ces galettes aussitôt accompagnées de sauce au yaourt. Pour les compléter, rien de mieux qu'un petit saladier de jeunes pousses ou un bol de soupe de légumes !

 

  		

		
		

	
		Petits plats végétariens d'hiver

	
Gratin de crozets à la fondue de poireaux
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Pour 6 personnes / Préparation : 25 min / Cuisson : 40 min




Crèmerie : Beurre : 40 g – Beaufort : 150 g – Crème entière liquide : 30 cl

Primeur : Échalotes : 2 – Poireaux : 4

Épicerie : Crozets : 400 g – Gros sel : 1,5 c. à s. – Sel et poivre du moulin
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Préparez les ingrédients

Pelez et ciselez les échalotes. Retirez la base et la partie la plus verte des poireaux, coupez-les en deux dans la longueur et lavez-les sous l'eau froide. Émincez-les finement. Râpez le beaufort.

 

2

Cuisinez

Dans une cocotte, faites fondre le beurre, ajoutez les échalotes et faites-les revenir 2 minutes à feu moyen.
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