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Recettes 
vegan


50 petits plats faciles à réaliser, gourmands et équilibrés !


Recettes de Catherine Moreau
Introduction et conseils nutritionnels du Dr Florence Solsona, médecin nutritionniste
Photographies de Philippe Vaurès Santamaria
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Granola 
aux fruits secs
Pour 6 personnes Préparation : 10 min – Cuisson : 30 min
.....


Voilà un excellent goûter pour les petits… et les grands ! En effet, les flocons d’avoine et les fruits secs sont riches en fibres qui contribuent à réguler le transit. Les acides gras 
apportés par les noisettes et les amandes sont très bons pour la santé de notre système cardiovasculaire. Et l’ensemble regorge de vitamines et de sels minéraux.


* 30 g de dattes séchées
* 30 g de figues séchées
* 30 g d’amandes
* 30 g de noisettes
* 200 g de flocons d’avoine
* 30 g de cranberries séchées
* 10 cl de jus de pomme
* 10 cl de sirop d’érable


1 Coupez les dattes et les figues en lamelles. Concassez grossièrement les amandes et les noi-settes. Dans un saladier, mélangez tous les ingrédients. 
2 Préchauffez le four à 150 °C (th. 5). Versez la pré-paration dans un plat à gratin et enfournez pour 30 minutes. 
3 Laissez refroidir et cassez grossièrement le granola en morceaux. Servez avec un lait végétal (amande, soja, châtaigne…).


L’avis 
de La nutritionniste


le petit déj
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Pancakes de flocons de quinoa 
aux myrtilles
Pour 4 personnesPréparation : 15 min – Repos : 15 min – Cuisson : 5 min
.....


Ces pancakes sont excellents pour un petit déjeuner savoureux et énergétique. Les myrtilles sont des baies très riches en flavonoïdes et en vitamine C. Les premiers sont intéressants, car ils protègent 
les petits vaisseaux sanguins. Quant à la vitamine C, outre ses capacités à stimuler le système immunitaire, elle permet de potentialiser l’absorption du fer (ici contenu dans le quinoa,par exemple).


* 50 g de flocons de quinoa
* 150 g de myrtilles
* 120 g de farine de blé
* 1 cuill. à café de poudre à lever
* 1 cuill. à café de cassonade
* 1 cuill. à café de bicarbonate de soude
* 1 pincée de sel
* 25 cl de lait d’amande
* 2 cuill. à soupe d’huile végétale neutre (pépins de raisin)
* 10 cl de sirop d’érable


1 Dans un saladier, mélangez la farine, les flocons de quinoa, la poudre à lever, la cassonade, le bicarbo-nate de soude et le sel. Ajoutez le lait d’amande et mélan-gez bien. Laissez reposer la pâte pendant 15 minutes. 
2 Ajoutez les myrtilles et mélangez délicatement. 
3 Faites chauffer un peu d’huile dans une poêle et versez une petite louche de pâte. Quand des petites bulles se forment à la surface, retournez le pancake. Répétez l’opération jusqu’à épuisement de la pâte. 
4 Servez aussitôt avec un filet de sirop d’érable.


L’avis 
de La nutritionniste


le petit déj
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Smoothies vitaminés
Pour 2 personnesPréparation : 10 min


Smoothie orange
* 20 cl de jus de carotte* 1 mangue
Mixez la mangue épluchée et dénoyautée avec le jus de carotte dans le bol d’un blender. Dégustez aussitôt.


Smoothie vert
* 2 pommes* 1 banane* 1 cuill. à café de spiruline
Mixez la banane épluchée et les pommes sans le trognon dans le bol d’un blender. Ajoutez la spiruline. Mixez de nouveau. Dégustez aussitôt.
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Smoothie rose
* 200 g de fraises* 20 cl de lait d’amande
Mixez le lait avec les fraises préalable-ment lavées et équeutées dans le bol d’un blender. Dégustez aussitôt.


Smoothie violet
* 100 g de mûres* 100 g de myrtilles* 20 cl de jus de pomme
Mixez les fruits frais avec le jus de pomme dans le bol d’un blender. Dégustez aussitôt.


Les smoothies sont une excellente façon de consommer des fruits et des légumes en conservant tous leurs bienfaits, vitamines et sels minéraux, puisqu’ils ne subissent aucune cuisson. Veillez à 
les choisir bien mûrs, de saison bien sûr, et à consommer le smoothie dès qu’il est fait. En effet, les vitamines, et notamment la vitamine C, s’altèrent vite à la lumière.


L’avis 
de La nutritionniste
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Porridge 
aux épices chaï
Pour 4 personnesPréparation : 10 min – Cuisson : 10 min – Repos : 10 min
.....


* 200 g de flocons d’avoine
* 4 graines de cardamome
* 2 bâtons de cannelle
* 1 pincée de noix de muscade
* 1 clou de girofle
* 1 cuill. à café de gingembre en poudre
* 40 cl de jus végétal de riz
* 40 g de cassonade


1Faites chauffer le jus végétal avec les épices et le sucre. Laissez infuser 10 minutes. Filtrez ce mélange.
2Placez les flocons d’avoine dans une casserole avec 50 cl d’eau. Faites chauffer à feu doux en remuant constamment avec une cuillère en bois pendant 5 minutes. 
3Ajoutez le jus épicé, mélangez et dégustez aussitôt.


le petit déj


Le jus végétal de riz n’apporte que très peu de protéines. En revanche, les flocons d’avoine en sont davantage pourvus. La cassonade est un sucre roux issu de la canne à sucre. Elle a une 
couleur brune et un léger goût de rhum dû à des résidus de gommes et de cire. Comme tous les sucres peu raffinés, la cassonade contient des sels minéraux absents du sucre blanc.


L’avis 
de La nutritionniste
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Muffins aux carottes 
et aux noix
Pour 6 personnesPréparation : 15 min – Cuisson : 20 min 
.....


* 2 carottes (environ 120 g)
* 50 g de cerneaux de noix
* 130 g de farine de blé
* 80 g de flocons d’avoine
* 1 sachet de poudre à lever
* 60 g de cassonade
* 1/2 cuill. à café de cannelle en poudre
* 3 cuill. à soupe de purée d’amande
* 5 cl d’huile de pépins de raisin
* 10 cl de lait d’amande


1 Préchauffez le four à 180 °C (th. 6). Épluchez et râpez les carottes. 
2 Dans un saladier, mélangez la farine, les flocons d’avoine, la poudre à lever, le sucre et la cannelle. 
3 Dans un autre saladier, mélangez la purée d’amande, l’huile, les carottes râpées et le lait d’amande. Versez ce mélange dans le premier sala-dier et mélangez grossièrement (il peut y avoir des grumeaux). 
4Ajoutez les cerneaux de noix et répartissez la préparation dans 10 caissettes en papier. Enfournez pour 20 minutes. Laissez refroidir avant de servir.


L’avis 
de La nutritionniste


La cannelle est produite à partir de l’écorce du cannelier qui est ramassée, puis moulue ou vendue sous forme de bâtonnets à faire infuser. Elle possède des vertus régulatrices 
de la glycémie lorsqu’elle est consommée régulièrement. En médecine traditionnelle, on l’utilise aussi pour renforcer les défenses immunitaires.
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