


VO VIV IITIIS

* 200g de pois chiches Mettre les pois chiches dans le saladier
puis, a l'aide de la fourchette, les écraser.

* 2 gousses d'ail OU ail

en poudre Couper les gousses d'ail et les herbes
* Herbes aromatiques aromatiques finement et les ajouter a
(persil OU coriandre I'écrasé de pois chiches.

OU ciboulette) _ _ o _
Ajouter les autres ingrédients: cumin, sel,

* 1cuillére a soupe de poivre, huile d'olive et jus de citron.

jus de citron

e 2 cuilléres a soupe Mélanger le tout. Golter et réajuster au
L . besoin I'assaisonnement a votre
d'huile d'olive
convenance.
» Cumin
* Sel N.B.: Si vous avez un hachoir/mixeur,
e Poivre mettre tous les ingrédients dedans, mixer

et c'est prét!

_ Conseils de dégustation:

] Sur des tartines de pain;
* un saladier et une fourchette . f
Avec des batonnets de légumes et/ou des

(OU hachoir/mixeur) . :
Qreassins a tremper:

* un couteau En base de bruschetta;

» une planche a decouper etc.
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GV VTV IITIIS

e 2009 de pois chiches

2 gousses d'ail OU ail en
poudre

Herbes aromatiques (persil

ou coriandre ou
ciboulette)

2 cuilleres a soupe de jus
de citron

3 cuilleres a soupe d'huile

d'olive

2 cuilleres a soupe de
farine
1 yaourt nature (a Ia

grecque de préférence)
Cumin

Sel

Poivre

un saladier et une fourchette
(OU hachoir/mixeur)

un couteau

une planche a decouper

une poéle

Mettre les pois chiches dans le saladier
puis, a l'aide de la fourchette, les écraser.

Couper les gousses d'ail et les herbes
aromatiques finement et les ajouter a
I'écrase de pois chiches.

Ajouter les autres ingredients: cumin, sel,
poivre, 2 cuilleres d'huile d'olive et 1
cuillere de jus de citron.

Melanger le tout. GoUter et réajuster au
besoin I'assaisonnement a votre
convenance.

Ajouter la farine puis former des petites
boules avec la préeparation.

Verser 1 cuillere a soupe d'huile d'olive
dans une poéle bien chaude et faire cuire
vos falafels.

Pour accompagner vos falafels, préparer
une sauce en melangeant le yaourt, 1
cuillere a soupe de jus de citron, des
herbes aromatiques, du sel et du poivre.

N.B.: Si vous avez un hachoir/mixeur,
mettre tous les ingrédients dedans, mixer
et c'est prét!
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VOV ITITIIS

* Jus de pois chiches
(alias |I' "aquafaba")

* 60g de sucre en
poudre

* 1 demi-tablette de

chocolat noir

e Un saladier

« Un bol
e un fouet

* Une maryse

Fouetter le jus de pois chiches en
ajoutant au fur et a mesure le sucre en
poudre (N.B.: si vous avez un fouet
electrique c'est encore mieux, mais |'huile
de coude, c'est bien aussi!).

Votre mousse est préte quand le fouet
laisse une trace dedans.

Faire fondre le chocolat (bain marie ou
micro-ondes), Celui-ci doit étre bien
liquide mais pas trop chaud (laissez le
refroidir a température ambiante).

Melanger le chocolat et le jus de pois
chiche monte, en melangeant
delicatement avec une maryse.

Réserver au frais 4 heures minimum pour
que la mousse fige et s'épaississe avant
de pouvoir la deguster.
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VTV IITIIS

e Tortillas (de blé ou de
mais)

e Du concentre de tomate
(ou de la sauce/purée de
tomate)

e De l'emmental rapeé

e DU jambon

e Tout ce gue vous voulez

pour faire votre pizza de

reve: olives,
champignons, origan,
autres fromages,
poivrons .....

e Une poéele

* UNn couteau

Faire chauffer votre poéle a feu assez fort.

Mettre la tortilla dans la poéle et ajouter
les ingredients: |la sauce tomate, Ile
jambon, I'emmental rapé.etc.

Laisser cuire jusgu'a tant que la tortilla
soit croustillante et I'emmental fondu.

C'est pret a deguster!

Variante alsacienne
Faire revenir dans une poéle,

des oighons éminces et des
lardons.

Dans une autre poéle, mettre
votre tortilla.
Ajouter de la créme fraiche sur
la tortilla, puis les oignons et
lardons cuits.

Voila une belle flammekueche
revisitée préte a déguster!
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VTV IITIIS

POUR 2 PERSONNES Dans une casserole, verser la creme
e 20cl de créme liquide liquide, le sucre et |'arome de vanille.

Chauffer a feu doux et melanger
constamment. Lorsque la preparation
commence a bouillir, couper le feu.

30%
e 30g de sucre

e 1g d'agar agar
e 5cl de lait Dans un bol, diluer |'agar agar dans le lait
froid en melangeant bien, puis incorporez

 De 'arome de vanille ) , .
la preparation dans |la casserole de creme

e Du coulis de fruits (au a feu doux.
choix)
Melanger constamment avec un fouet.
bouillir, compter une minute avant de la
retirer du feu.
* Un bol

L] - .
deux verres Verser la préparation dans les verres et les

* un fouet mettre au frigo pendant 2 a 4 heures.

* Une casserole
AU moment de servir, verser le coulis sur
la panna cotta.

s UNn verre doseur ou une
balance

Bonne degustation!
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VIV I T IITIIIS

POUR 4 PERSONNES

e 1 verre de riz rond pour
dessert (moins cher que
le riz spécial risotto)

e ] oighon

e 1 cuillere a soupe d'huile
d'olive

*» 1L de bouillon de
legumes

* 2 petites courgettes

e du parmesan rapé (ou
Grana Padano moins
cher)

une casserole

une poéle

un couteau + 1 planche a
decouper

une louche

Dans une casserole, faire bouillir 1L d'eau
et y dissoudre un cube de bouillon de
legumes.

Emincer l'oignon et couper les courgettes
en petits cubes.

Dans une poéle, faire revenir l'ocignon
émincé et les courgettes dans un filet
d'huile d'olive pendant environ 5 minutes.

Ajouter le riz dans la poéle et mélanger
jusqgu'a ce qu'il devienne translucide.

Ajouter le bouillon de legumes louche par
louche (attendre que le riz absorbe le
bouillon avant d'en remettre et mélanger
régulierement) jusqu'a ce que le riz soit
cuit.

Quand le riz est cuit, ajouter le parmesan,
meélanger une derniere fois et servir!

Bonne dégustation!
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POUR 15 PANCAKES

- 70g de farine

2 oeufs

1 yaourt a la grecque

1 pincee de levure

1 cuillere a soupe d'huile
d'olive

3 cuilleres a soupe de
sauce tomate

1 petite courgette

sel, poivre, paprika
herbes aromatiques

e Une poele

une rape

une cuillere en bois
une louche

une spatule

2 petits saladiers

Raper la courgette et réserver dans un
premier saladier.

Dans le second saladier, melanger Ila
farine, la levure et les épices.

Ajouter les 2 oeufs, le yaourt et |'huile
d'olive puis mélanger.

Ajouter la sauce tomate et la courgette
rapee puis melanger.

Faire chauffer la poéle avec un filet
d'huile d'olive.

Mettre une louche de pate dans la poele.
Quand le pancake commence a faire des
petites bulles, retourner-le pour faire
cuire |'autre face.

Recommencer |'opération jusqu'a ne plus
avoir de pate

Bonne dégustation!



