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Apéros et entrées
1. Pelez les concombres. Coupez-les en 2 dans la longueur 
et épépinez-les. Émincez-les ﬁnement. Laissez-les 
dégorger 30 min dans une passoire avec 1 c. à café de 
sel et le sucre. 
2. Mélangez les concombres, le yaourt, les épices et la 
menthe. 
3. Conservez au moins 1 h au frais.
menthe
quelques feuilles hachées
concombres
2
graines de cumin 
1 c. à café 
paprika
1 pincée
sucre en poudre
1 pincée 
yaourt nature
200 g 
4
15 min
30 min
1 h
Raïta 
de concombre
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Recettes végétariennes et accompagnements
1. Faites cuire le chou-ﬂeur 15 min à l’eau bouillante salée. 
2. Dans un wok, chauffez la moutarde et le cumin avec 
l’huile 1 min pour que les graines éclatent. Incorporez 
l’oignon et, après 5 min, les tomates, le piment et la 
coriandre. 
3. Laissez compoter 5 min à feu vif en ajoutant de l’eau 
si nécessaire. Incorporez le chou-ﬂeur et laissez cuire 
5 min, puis laissez reposer 10 min hors du feu. Servez. 
chou-ﬂeur en ﬂeurettes
1 petit
graines de moutarde
1 c. à café
graines de cumin
1 c. à café
oignon émincé
1
tomates pelées et épépinées
5 
piment doux
1 c. à café
4
20 min
25 min
10 min
Chou-ﬂeur mariné 
façon chettinad 
Et aussi un peu de…
 
huile d’olive 
(3 c. à soupe)
coriandre 
(1 petit bouquet haché)
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Recettes végétariennes et accompagnements
1. Faites revenir 3 ou 4 min la butternut et le gingembre 
avec le beurre dans une casserole. Salez, poivrez et 
couvrez d’eau. Ajoutez les pommes, couvrez et laissez 
cuire 30 min à feu doux. 
2. Mixez les légumes avec le jus de cuisson aﬁn d’obtenir 
une soupe parfaitement lisse. Rectiﬁez l’assaisonne-
ment si besoin et servez chaud. 
courge butternut en morceaux
1 moyenne
pommes en gros morceaux
3 
gingembre frais râpé
1 noix 
beurre demi-sel
20 g 
4
15 min
35 min
Soupe de butternut, 
pomme et gingembre 
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Recettes végétariennes et accompagnements
1. Saupoudrez les aubergines de sel et de chili. Poêlez-
les avec 4 c. à soupe d’huile, jusqu’à ce qu’elles soient 
dorées. Égouttez-les sur du papier absorbant. 
2. Essuyez la poêle. Faites-y suer l’ail 2 min avec le reste 
d’huile. Saupoudrez de curcuma et de garam masala, 
puis faites revenir 2 min. Ajoutez les tomates et les 
aubergines, couvrez et laissez mijoter 15 min. Servez 
chaud.
Et aussi un peu de…
 
huile neutre 
(5 c. à soupe)
ail haché
2 gousses
aubergines en petits dés
500 g 
tomates concassées
3 c. à soupe
garam masala en poudre
1 c. à café
curcuma en poudre
1 c. à café
chili en poudre
1 pincée
4
10 min
30 min
Aubergines
au garam masala
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Recettes végétariennes et accompagnements
Et aussi un peu de…
 
coriandre (1/2 bouquet)
noix de cajou (1 poignée)
1. Faites revenir le curry 1 min avec l’huile dans une 
cocotte. Ajoutez l’oignon, l’ail et le chou-ﬂeur, faites 
revenir 5 min. Salez, versez le lait de coco et de l’eau à 
hauteur. Laissez cuire 20 min. 
2. Mixez ﬁnement, rectiﬁez l’assaisonnement si nécessaire 
et servez avec de la coriandre et quelques noix de cajou. 
lait de coco
20 cl
chou-ﬂeur en ﬂeurettes
1 petit
oignon blanc émincé
1
ail émincé
1 gousse
huile neutre
1 c. à soupe 
curry
2 c. à soupe
4
15 min
25 min
Velouté de chou-ﬂeur 
au curry
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Recettes végétariennes et accompagnements
1. Placez les pommes terre dans une grande casserole 
d’eau froide salée. Portez à ébullition et laissez cuire 
15min à feu moyen. 
2. Ajoutez les épinards avec le lait et le cumin. Poursuivez 
la cuisson 15 min. 
3. Mixez ﬁnement, rectiﬁez l’assaisonnement si besoin. 
Servez avec un ﬁlet de crème. 
épinards
300 g
cumin en poudre
1 c. à café
pommes de terre en dés
3
lait
25 cl
crème liquide
1 ﬁlet
4
15 min
30 min
Soupe d’épinards
au cumin 
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