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Rillettes Muffins Maki et okonomiyaki-
- dartichaut au citron . | .avec«mayonnaise»:

Bavarois a la poire
carameélisée, Curry de légumes Far breton
mousse chocolat amer, et lentilles : aux pruneaux
caramel de gingembre :




ché'ﬁ.d'b. du triporteur Le SAS= Cuisine Vegetale et traiteur

= 250 g de lentilles bldndes cuites " el Reql-lsatlon desrillettes:
= 100 gde fruit du jacquler ensaumure - -m i Em-mcer loignon et le faire r:evemr
(trés gros fruit q-u1 peut faire une dans un tiers de Thuile de'coco avec
trentame de kilog,onle trouve en . les'aromates: Saler et poivrer ptiisles
.- épicerie astatique ou on peut en réserver. R
commander surinternet) Pendant 1a cuisson, rincer et i
“m- 100 g de coeurs-dartichauts découperlesfruits de sorte o ksl
= 1petit oignon L " récuperer seulement les filaments, ;==
= '90g dHuile de coco désadorisée Ecraser ou mixer leslentilleget lés
coeursd artlchauts.pq.l_g_les 'melan_gn
aux fruits: -

=: 1'branche de thym

= - 2 feuilles de laurier : !
B S- ; Incorporer les oignons au mélange
- e. puisajouter le reste.d’huile froide a
.» " Poivre - la fourchette =+ = =

Saler au gott et poivrer -
généreusement.

Mettre dans tine terring, bientasser
lensemb.le et hsser la surface

Refmgerer ,qg.elquea heﬂrb_s dyalnt de
servir. RO

‘_'.' larw  p =
i

R 5 ARTap r’c'ii-'sﬁ'nléﬂat avan _ﬁ'fnettre
tepcc au fra!s

S < Préchauffer le four 2a180°C en-
4 verres de farine de riz complet : position chaleur tournante::
1verre de sucre de canne blond Laver et brosser les c1trons
® 1cuillere a cafe de bicarbonate. Dans un grand saladier mettrela
120gde tofu seyeux o - farine, le sticre; le zeste des'citrons: et
1verre dhuile dolive 20 - le bicarbonate.Bien rnelanger
2 verres de lait végétal SR = ;Ajou'ter le'tofu et melanger
1verre dejus de c1tr‘6n & = s v1goureusement aﬁn dobtemr un
“gcitrons. - N - effetsablé. = ;
= Ajouterlelait, Thuile dof /e etle jus
de citron. =
Mélanger au fouet afin dobtenir une
pate lisse et sans grumeaux

= mlnutes -
»  Sortir du four et lalsser refroxdlr
avant de servir.




cheffe du restaurant La Cantine de IEspace Zola
_ 6rue Maisdon Pajot, Nantes

- Sauce mayonnaise aulait de soja:
(pour200 g environ)
100 ml de cremeliquide’de soja
Ya de citron pressé. .-

= cuillered soupe de moutarde

1 cuillére a café de curcuma
100 ml d’huile de touirnesol
1 pincée de sel

Makis aux cridités:
(pour 16 makis)

100 g de riz japonais

1,5 cl'de vinaigre de riz

10 cl deau

2 cuilleres a café de sucre
! plnceerde sel R

@ cuﬂlérés é‘sdi‘i‘pe
chaque)”

Dans un rec1p1en’c Verser la creme
hqu1de de soja et lejjus.de citron,
ajouter la moutarde; le.curcumaret le
sel. .
Mixer le tout-avec le robot, en
ajoutant petit a petit I'huile de
tournesol, polr obtenir-une texture
onctueuse: x
A'noter que Ton obtient plus de

% mayonnaise que nécessaire pour les
galettes, mais en-dessous de cette
‘quantité lamayonnaise ne
«montera.» pas correctement.

- Les galettes okonomiyakis :
Mettre chou, poireall, pommeide
terre et farine dansun grand bol. -.
Mélangerén ajoutant leau pour

iF obtenir une pate, saler et poivrer.

 Chautferla po@le_'ajoilf_é_l:'llhu-ilg. -
~ déposer une cuillére'de pate, en
-+ formant un petit disque denviron

Okonomiyakis (galettes de’chou):
pour unevingtaine (taillesblini)

2 feuilles de chou (finement hachees)
‘4 cuilléres a'soupe de poireau hache

4 cuilleresa soupe de fatine deriz
4 cuilleres a soupe de pomme de
terre rapée e ———
1pincée de sel et de poivre

1tasse a café deau

1cuillére a soupe d’huiile de totirnesel
pour la cuisson

100 g de mayonnaise

100 ml de sauce SO]a :

Persil hach ‘oi radi§ rose

Lt
Lasauce o'k

Dans un rec1p1en't, mettr 'bord-‘la =1
mayonnaise puis ,ajgute_r peﬁ} d petit
1a suée soja, en femuant bien pour
obtenir une sauce homogene:
Tartiner la sauce sur'les
okonomiyakis:
Saupoudrer-des.condiments de
déceration:
Déguster chaud ou tiede.

12k -\_-fu.- 4 i

5 ¢cmde dlametre s

i A +=_Enfaire plu51eurs selon-la taille'de la
— @ele 0 by .F -_:‘-: £
"'-' 'Cmre 10 mmuté‘s environ. Jusqua

1‘# .
=5 -';":'sidrgr les deux COtés.




Le rlz umalgré- 3 i _ “.".Conseil du chef : cette étape assez
"'Lavér ler riz au R - longue-peut étre évitée.en achetant
= _]u__sq':la de'que Teau de r1ng:age 200 g de riz cuit v1nalgre tout ﬁlt.en 7

dev1enne clalre e iy magasin asiatique. ...

Ty : “'Verser le riz propre dan_i-u-ne s i . s
i -‘_-h " ~casserole, puisle rnpul.lle_g avecleau - Le maki: : o
""" ensassurantque Teaucouvre bien = Surune natte asushis (ou autre
““toutleriz. tapis) positionnée horizontalement,

e casserele— etla mettre sur placer la feuille dalgue nori face

feu vif: v bl | L “.--rugueusesurledessus. ;Lo

‘Aux premiers bouillops, réduire le Sur le nori, étaler unefine couchede -

fevt au niveau moyen et poursuivre la riz(environla moitié-du riz obtent) |
culsson pen; dant 7 rnmutES -enlaissant une'marge de2cmen .

; haut, . - : ¢
Au bout dé cette cuisson, maintenir Pl les I& h 7 1 el
la casserole_ferﬁiée, puis laisser aCerdesiegumes orizontalEilen

“ teposer 1o fiz.pendant1o minutes . au Iplheu du riz, en faisant une figrie.
droite. o, 7 b

supplémentaires: t o <

Pendant ce temps; verser le vinaigre Ax;ec Hie U tap1sl souleve: 2 pa]ftl-e i
dans une autre casserole, inférieure, couvrir les garnitures,

: ) uis rouler fermement. -
“Ajouter le sucre etle:sel. b X

'ﬂ':l.\

Couper le rouleau en'8 morceaux.
Recommencerpounobtenir 8 aufres- -
pieces. .. 1~

Faire chauffer le.tout a feu moyen, ne
pas laisser bouillir la préparation.
Une fois que le sucre-afonduy, laisser
refroidir a température ambiante:
Verser-ensuite.-dans un saladier le riz
cuit et refroidi.

Larroser de la préparation au
vinaigre. -

Mélanger délicatement le tout pour
ne pas écraser les grains de riz et
surtout ne pas le transformer en
Dotillie.rr . Sl a

. i.afé'ﬁr_:heménefrmdgg, o _...r-. k-
co.mpl'éremén:t Hr_" £

."j_r.' s lll'ﬁ' =4 ".'_?."'.ﬂ_.lr I o

- Lamousse de poire:

- 300:g de poires
le jus d'% citron
120 g de sucre blond non raffiné
1 pincée de vanille en poudre
1casde rnargarlnevegetale >
250 g de tofu soyeux -
1ocldelait darnande ou de Ialt de
soja
2. g dagar-agar
1 pincée de poivre noir




-175 g de palets.de chacolat mnoiramer
- (mlmmum 60% de cacao)

Le caramel de gmgemb e
200 g de suicre blond non raffme
15cldeau Wi
5 cm de gingembre frais

Lagenoise:

Prévoir un cercle a patisserie en inox

. (diamétre 16 320 cm)abord élevé (6 a
8.cm).

Faire fondre la margarine avec le lait
de soja et les épices a pain dépices,
laisser refroidir.

_ Battre le sucre aveclacréme de soja,
Ajouter les farines; le sel et la levure
chimique afin dobtenir une pate
épaisse.

Verser petit a petit le mélange lait/

margarine tiedi.

Une fois que la préparation est lisse

et homogene, 1a verser dans le cercle
lace sur une p’[aque éé‘&vertg d'une

légéremen

Fpaad'S
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T S
Lamousseau che&)lat';r e L

E bam THATIE i =
Egoutter les p01s chlches et
conserverle jus (on utilisera les pois
chiches égouttés pourun houmous
ou une autre recette..).

Faire monter en neige ce jus au
batteur a ceufs, comme orrle ferait
pour du blanc doeuf.

Lorsque les blanessontbien fermes,
lesincorporer délicatement au
chocolat fondu, a la spatule.
 Verser ce mélange dans le cercle,
au-dessus de la mousse de poire, les
“deux quantités.doivent-étre
sensiblement identiques.
Mettre'au'réfrigérateur au-moins
6 heures avant démoutage et
degustatlon

La génoise (suite) :

Prévoir un cercle a patisserie en inox:
(diameétre 16 a 20 cm) a bord eleve 6a
8.cm). - -

Laisser refroidir avec le cercle

Passer une lame de couteati entre la
génoise et le bord du cercle pour la
décoller et enlever la feuille de papier
sulfurisée. E -
Placer lecercle avec la ge

“plat;

Lamoussede poire: ;
Peler et enlever le trognon des
poires. :

Les couper engros dés. #

Dans un bol, mélangerle Ejtron, le
sucre et les dés de poires; % , -
Faire caraméliser les dés de peires
dans-une poéle chande avec la
margarine. Ne pas surcuire.. .
Laisser refroidir completement.
Battre le tofu soyeux au mixeur
pendant 5 minutes. z
Faire bouillir le lait damande (ou de
sojayavec lagaragar. ' :
Mélanger avec les dés de p01res le
poivreetle tofuLso

Verser dans le cercle

génoise.

Tl 'Ee earaﬂ'i l'd.a émgembre
,Falr&fqndge Tes palets db%ﬁo"&at_m T

Cbu‘pex"}e glgém

lamelles sans'Iep er. ﬂ 15-.-. --ﬂ'..
Porter leawa ebu.lht].qn 'avec-l@
gingembre et laisser a'feu dcux
5'minutes.

Retirer du feu et laisser-infusera
couvert une vingtaine de minutes.
Chauffer le sucre avec ure cuillére &
café deau dansune.casserole.
Laisser atteindre une belle coloration
ambrée en remuant régulierement.

Ajouter leatl 1nfusee de 5 clensclen=-

ne cessant pasde remuer. -
Laisser refroidir le caramel avant
utilisation.

Dressage: - EfV
Verser le caramel liquide sur'le
bavarois. :
Démbouler le-bavarois dehcatement

:Le'caramel va'sécoulerle long des

bords.

Saupoudreér de poudre de gacao
maigre ou d'amandes grillées
concasseées (facultatif)
Coupericommeun gateau avecun
couteau préalablement trempé dans
de feau chaude et essu{(é.




chef dufood truck La Cuisine Qui Roule et traiteur
/ Saint-Nicolas-de-Redon

Huile végétale (o’li_vé de préférence)
- Curry, épices et/ou herbes

aromatiques

2oignons (ou autre légume

. aromatique.commelefenouiloule -

poireau)
100 g deriz
20 g de lentilles
12,5 cL deau (soit le'volume
“équivalent au mélange riz-lentilles)
400 g de légumes de saison :
en hiver : carotte, oignon, chou,
navet...
en été : courgette, aubergine, fenouil,
carotte...
Condlments selon les _enyles

Melanger le rizetles lenﬁlles dans
un contenant.

Chauffer un wok (ou une poéle) avec
un peu d'huile dolive et verser le
mélange.

Une fois le mélange chaud, verser
leau.

1. Couvrir et laisser cuire a feu doux 12
a15 minutes jusqua disparition de
Teau.

Gofiter et ajouter un peu deau si
besoin avant de recouvrir sans feu.
Leau sera absorbee par le riz si

~ besoin:

Lasauce au curry:

Chauffer I'huile.

Ajouter les épices et/oules herb
aromatigues afin delibérer les-
‘aromes et créer une huile”
aromatisée: g
Ajouterles oignons émincés etles
faire suer a feu moyen ¥oire doux:as
couvert. ; ,
Une fois les oignons transparents,
couperlefeu,

Ceci est la sauce, elle sera rnelangee a
la préparation de légumes. Ensuite
plusla cuisson sera longue plus les
golits seront reveles :

Astuice dqchet" -

Emincerleslég

Chaufferun ) &

filet d'huiile et faire satiterleslégumes a feu
vif. T

Verser le curry suriles légumes.

Selon les gotits, vous pouvéz cuirea
nouveau les légumes a couvert avec un filet
deau pour les-attendrir, ouleslaisser a
peine saisis et encore croquants.

Assemblage:

Prendre un petit bol ou une tasse pour
servir de contenant au riz encore chaud.
Tasser le riz aras bord de ce contenant et
Fenverser.sur une assiefte. =

Disposer les Iégumes autour du riz.
Agrémenter avec les condiments.




~Mettre tous les ingrédiehts secs (sauf
130gdesucreblond ~ lafecule)dans un bol ou unrobot-+ =
‘ (farine, sucre, lupin, sel, vanillg):-## ==
Verseri120 ml de lait végétal et
30 de beurre végétal fondu s g <
(ou margarl.ne) i Délayerla fécule avéc un peude lait -
- 750 ml de lait végétal (soja, riz, R 5‘&”&‘% =
~ amande.) Faire chauffer le reste du laitavecla
% —1gdeselfin ; fécule jusqua ce quiil sépaississe.
=705 g de vanille en poudre (ou les = Lincorporerala premiére - =
graines dunegousse) préparation progressivement avec le
beurre. :

15g de‘farine de’lupin
“257gde fécule de mais

-~ = -300 g de pruneaux dénoyautés

e e e =




VegOresto est le pre-
mier annuaire en ligne
qui référence les restau-

rants, hotels; tables:+
d'hétes et sandwiche- =

ries vegan-friendly. Une
charte les engage a ser-

vir chaque jour une:

offre compléte 100% vé-
gétale. VegOresto cest
aussi des défis lancés
aux chefs. Le challenge ?
Concocter pour un soir
un menu vegan de lapé-
ritif au'dessert. Soyez
nos futurs convives'!

éthique
&animaux
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