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Chakchouka

dportions .. ............ ..

45 ml (3 c. a soupe) d’huile ou plus, au besoin

1 aubergine moyenne, coupée en cubes

1 oignon, haché

2 gousses d’ail, hachées

10 ml (2 c. a the) de cumin moulu

250 ml (1 tasse) de bouillon de legumes

1 boite (796 ml) de tomates en des

1 pot (240 ml) de poivrons rétis, égouttés
et coupés en dés

250 ml (1 tasse) de haricots de Lima
en conserve, rincés et egouttes

4 ceufs

125 ml (% tasse) de fromage feta, émietté

60 ml (% tasse) d’aneth frais, hache

grossierement

Sel et poivre du moulin

Pain crouteé grille

Préparation:10min.................... Cuisson: 40 min

DANS UNE GRANDE POELE, 3 feu
moyen-vif, chauffer 'huile et dorer 'aubergine
10 minutes. ® Ajouter l'oignon et poursuivre
la cuisson S5 minutes, en ajoutant de I'huile
au besoin. Ajouter l'ail et le cumin et remuer
1 minute. ® Verser le bouillon. Ajouter les
tomates et les poivrons. Porter a ébullition, cou-

vrir et laisser mijoter a feu doux 15 minutes.

Ajouter les haricots de Lima et, a l'aide d’une
spatule, former quatre petits creux dans la
chakchouka. Un a un, casser les ceufs dans un
petit ramequin et les déposer délicatement dans
les creux préparés. ® Couvrir et cuire environ
10 minutes ou jusqu’a ce que le blanc des ceufs
soit cuit, mais que le jaune soit encore cou-
lant. ® Parsemer de fromage feta et d’aneth.

Saler et poivrer, et servir avec du pain grillé.
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[En mode végé avec Loounie]

PAR QUOI REMPLACER LES PRODUITS LAITIERS QUAND ON EST VEGETALIEN?

L'une des différences entre les cuisines végétarienne et végétalienne est l'utilisation des pro-

duits laitiers. Heureusement, il existe d’intéressantes solutions de rechange, maison ou du

commerce. E||es sont aussi précieuses POUF |es personnes qUI vivent avec une intolérance aux

produits laitiers.

Beurre

Beurre végétalien, margarine végétalienne,
huiles tolérant bien la cuisson (huile de coco,
huile de pépins de raisin) et huiles de garniture
(olive, caméline) sur le pain et les legumes.

Lait

Boisson végétale (soya, avoine, amande,
cajou, riz, coco) du commerce ou maison.
En cuisine, privilegiez des variantes non
sucrees et sans arome, car elles sont plus
polyvalentes. Pour le café, prenez le temps
de trouver votre boisson préferée !

Yogourt

Yogourts végeétaliens du commerce a
base d’avoine, de soya, de noix de coco et
d’amandes, ou encore du yogourt maison a
base de boisson vegétale et de cultures. Dans
les recettes, on peut remplacer le yogourt
par du tofu soyeux passé au melangeur.

Creéeme a cuisson

Préparation crémeuse de soya (de type
Belsoy) ou lait de coco bien riche pour les
recettes ou le golt de coco est bienvenu,
comme dans les caris. Dans la sauce tomate,
quelques cuilleres de tahini permettent d’ob-
tenir une sauce rosée.

Creme a fouetter

Créme de coco du commerce ou encore
maison : on réfrigére 1 boite de lait de coco
durant au moins 24 heures, puis on fouette
la partie solide.

Créeme sure

Yogourt végétalien nature ou creme sure
végétalienne du commerce. A la maison, on
peut préparer une créme a base de graines de
tournesol ou de noix de cajou crues et trem-
pées, ou encore broyer au mélangeur du tofu
soyeux avec un peu de jus de citron et de sel.

Creme glacée

Dessert glacé non laitier du commerce a base
de noix de coco, de cajou, d’amande, d’avoine
ou de soya, ou encore créeme glacée maison
3 base de lait de coco. A la maison, on peut
broyer au robot culinaire des bananes surgelées
avec des fruits, du beurre de noix ou du cacao.

Babeurre
On ajoute 15 ml (1 c. a soupe) de jus de citron
a 250 ml (1 tasse) de boisson végeétale.

Fromage a gratiner

Fauxmage a gratiner du commerce: on doit
geag

prendre le temps de trouver ses préférés !

Fromage fin

Fauxmage fin du commerce a base de pate
de noix fermentée (de type chévre, brie ou
méme bleu). De plus en plus de beaux pro-
duits sont créés par des artisans québécois.

Parmesan

Parmesan vegétal du commerce, ou encore
parmesan maison a base de noix que I'on
réduit en chapelure au robot culinaire avec
de la levure alimentaire en flocons et des
assaisonnements.



[En mode info avec Bernard]

SUFFISANTES, LES PROTEINES
VEGETALES?

Vous avez peut-étre déja entendu dire qu'il fal-
lait combiner les protéines végétales. Comme
ces derniéres ne contiennent pas tous les
acides aminés nécessaires au corps humain,
on s’inquiétait du fait que certaines personnes
puissent souffrir de carences.

Mais la science est désormais claire : nul besoin
de s’en faire! Tout au long de la journée, notre
corps se charge de chercher les nutriments,
comme les acides aminés, dans tous les aliments
qu’on consomme. Ainsi, comme on mange plus
d’un aliment par jour, on combine déja diffe-
rentes sources de protéines, sans méme avoir a
y penser !

Quand on mange végé, I'important est d’in-
tégrer au moins un aliment riche en protéines
a chaque repas, comme des legumineuses, du
tofu ou du tempeh.

[En mode info avec Bernard]

COUP DE CEUR LEGUMINEUSES

J'adore les lupins saumurés a grignoter en
buvant une bonne biere!

|déales pour faire des moitié-moitié avec de la
viande hachée.

Ces feves de soya fraiches sont parfaites
comme collation. On les enrobe de sel, de gin-
gembre, de sauce soya ou d’ail.

VEGETALIEN!
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Crumble d’automne

6 portions. . .. ....... Préparation: 30 min. . .. ..

625 ml (27 tasses) de pain avec la crolte,
coupé en dés

60 ml (% tasse) d’huile de canola + 45 ml
(3 c. a soupe)

2 gousses d’ail, hachées finement

1,25 ml (% c. a the) de sel

7 g (%2 sachet) de champignons séchés,
mélange forestier

250 ml (1 tasse) d’eau tiede

500 ml (2 tasses) de courge, coupée en dés

1 petit poireau, haché

3 gousses d’ail, pelées et hachées finement

750 ml (3 tasses) de chou vert, hache finement

2 branches de romarin

500 ml (2 tasses) de préparation crémeuse
de soya (de type Belsoy)

15 ml (1 c. a soupe) de moutarde a I'ancienne

1 barquette (142 g) d’épinards

Sel et poivre du moulin

45 ml (3 c. a soupe) de graines de tournesol
grillées

80 ml (% tasse) de persil, ciselé trés finement
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soul <'intiler !

....Cuisson:30min ........... Attente: 15 min

PRECHAUFFER LE FOUR 3180°C (350°F)
et placer la grille au centre du four. Tapisser
une plaque de cuisson d’une feuille de sili-
cone. ® Directement sur la plaque, mélanger
le pain, 60 ml (/4 tasse) d’huile de canola, I'ail et
le sel. Cuire au four 15 minutes. Sortir du four et

laisser tiedir.

Dans un petit bol, déposer les champignons
sechés, verser I'eau tiede et les laisser réhydrater

15 minutes.

Pendant ce temps, dans une grande poéle, a
feu moyen-vif, chauffer 45 ml (3 c. a soupe)
d’huile de canola et faire revenir la courge
1 minute. ® Ajouter le poireau et 'ail, et
mélanger. ® Ajouter le chou et le romarin,
et mélanger. ® Ajouter les champignons et leur
eau de trempage, et mélanger. Cuire 10 minutes
ou jusqu’a ce que le chou et la courge soient
tendres. ® Verser la préparation crémeuse
de soya dans la poéle, porter a fremissement
et retirer du feu. Incorporer la moutarde et les
épinards, mélanger et cuire 2 minutes. Saler
et poivrer, au goit. ® A aide d’un couteau,
hacher grossierement les croltons de pain.
Ajouter les graines de tournesol et le persil, et
mélanger. ® Répartir la préparation de courge
dans six tasses ou ramequins et garnir généreu-

sement de crumble.
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Filets de morue panés et sauce
crémeuse avocat et cornichons

Si vous utilisez du poisson surgelé, faites-le décongeler au frigo, sur un essuie-tout. Changez le

papier au besoin pour retirer un maximum d’eau des filets.

4 portions. . .. ....... Préparation: 25 min

Filets de morue
400 g (14 oz) de filets de morue fraiche

certifiée écoresponsable, coupés en

batonnets de 10 x 3 cm (4 x 1% po)

250 ml (1 tasse) de saumure de cornichons
a l'aneth

60 ml (% tasse) de farine

1 ceuf

125 ml (% tasse) de chapelure panko

125 ml (% tasse) d’amandes effilées

125 ml (/2 tasse) de nouilles ramen sécheées,
émiettées

Sauce crémeuse avocat et cornichons
80 ml (% tasse) de mayonnaise ou
de yogourt grec nature
La chair de 2 avocat bien mur
45 ml (3 c. a soupe) de cornichons,
haches finement
% échalote, hachée

15 ml (1 c. a soupe) de préparation crémeuse
au raifort

30 ml (2 c. a soupe) d’aneth, haché

Tabasco vert, au golt

...... Marinage: 20 min ... ... .. .Cuisson: 20 min

FILETS DE MORUE. Préchauffer le four a
200°C (400°F) et placer la grille au centre du
four. Tapisser une plaque de cuisson d’une feuille
de silicone. ® Dans un plat peu profond,
déposer les batonnets de poisson et les arroser
de la saumure. Laisser mariner 20 minutes au

réfrigérateur.

SAUCE CREMEUSE AVOCAT ET CORNI-
CHONS. Au pied-mélangeur, mixer la mayon-
naise ou le yogourt et I'avocat jusqu’a 'obten-
tion d’une sauce lisse. Transférer dans un bol et
ajouter les cornichons, 'échalote, la prépara-
tion crémeuse au raifort, 'aneth et le Tabasco.

Réserver.

Déposer la farine dans un bol. Dans un autre bol,
battre I'ceuf a la fourchette. Dans un troisieme
bol, mélanger la chapelure, les amandes et les
nouilles. ® Eponger les batonnets de poisson
et les tremper dans la farine, dans 'ceuf, puis dans
la chapelure. Presser avec les doigts pour que la
chapelure adhere au poisson. ® Déposer les
batonnets sur la plaque préparée et cuire au four
20 minutes, en les retournant a mi-cuisson. Servir

avec la sauce crémeuse avocat et cornichons.
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