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Curry de légumes et pois chiches
Ingrédients pour 4 personnes:

e 2 oignons

e 3 carottes en rondelles

e /4 tomates

e Coulis de tomate

* 2dl de lait de coco ou creme légére 1/2 creme
(a choix, en fonction des gots)

e Pois chiches cuits (en boite)

e Herbes de Provence

e Curry

e Coriande fraiche

1. Faites revenir les oignons coupés dans une poéle
avec un peu dhuile

2. Ajoutez-y les carottes coupées en rondelles avec
les tomates coupées en dés, salez légerement

3. Remuez et laissez cuire 10 min, au besoin rajoutez
un tout petit peu d’eau

4. Ajoutez le coulis de tomate, les pois chiches cuits,
et un filet de creme

9. Assaisonnez avec des herbes, du curry

6. Laissez mijoter bmin et c’est prét !

Servez avec du riz, des pates ou du pain.
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Pois chiche grillé
Ingrédients:

¢ 250 gr de pois chiches cuits

* Sel

. Epices de votre choix (paprika, curry, curcuma,
cumin, thym)

e Ail en poudre

1. Mélangez le tout a la main afin de bien imprégner
les pois chiches des épices.

2. Ensuite mettez-les sur une plaque de four recou-
verte de papier sulfurisé en les étalant bien.

Cuisson: 40-45 min a 160°
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Sauce bolognaise au quorn

Ingrédients:

¢ 400 g de quorn haché

* 1 boite de tomate pelée (environ 800g)
e 2 oignons

e 2 gousses d'ail

e 2 cuilleres a soupe d'huile de colza

e 1 cuillere a soupe d'origan

¢ Quelques feuilles de basilic

e Piment de Cayenne

e Poivre et sel

1. Dans une casserole, faites chauffer Uhuile et faites
revenir le quorn et réservez.

2. Dans la méme faites revenir les oignons détaillés.

Faites-les cuire a feu doux le temps qu'ils deviennent
translucides. Ajoutez l'ail détaillé a

la fin juste le temps qu'il dore tres légerement
sans qu’'il ne brdle.

3. Mettez les tomates dans la casserole et portez sur
feu moyen a fort. Laissez mijoter 20 minutes en
ajoutant l'origan, le basilic, le sel, le poivre,
le piment de Cayenne et le sucre selon les golts.

3 Baissez le feu en remuant pour faire réduire
la sauce. Réservez.

4. Mélangez le quorn et la sauce.

https://www.marmiton.org/recettes/recette_legumes-sautes-au-tofu_15314.aspx

Poélée de légume au tofu

Ingrédients pour 4 personnes:

Sauce:

¢ 1 dl de bouillon de légumes

¢ 0.5 cuillere a café de sel

e 2 cuillere a soupe de vinaigre de vin blanc

e 1 gousse d’ ail, hachée

e 2 oignons

¢ 1 morceau de gingembre frais (env. 5 cm), haché

e 3 cuillere a soupe d'huile de colza holl

o 2 petites carottes, en morceaux biseautés d’env. 1 cm

¢ 1 poivron vert, coupé en deux, épépiné, en petits
morceaux

¢ 1 tomate, en cubes d’env. 1 cm

¢ 400 g de tofu coupe en cube

¢ 50 g de champignon de paris

e 1 cuillere a soupe de Maizena, délayée dans un peu
d'eau

Mélanger tous les ingrédients pour la sauce, réserver.

Dans une poéle, faites sauter lail et le gingembre
env. 2 min dans Uhuile bien chaude. Ajoutez tous
les ingrédients, faites sauter env. T minute. Mouiller
avec la sauce réservée, réduire la chaleur, cuire
doucement env. 5 min a couvert. Ajouter la Maizena
en remuant, mijoter un court instant, incorporer les
oignons primeurs le temps de bien les chauffer.

Servez avec du riz par exemple.
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Vegeta'Bien!

Mets végétariens
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o S E ITA N : Accorder céréales et légumineuses
b _— c’est bien connu mais /’ . du gluten? o o
4 ‘est- ‘est ? "o Les légumineuses ont un manque en méthionine,
d Vi nd rann s quest-cequecest: - ; C'est un produit riche en protéine. un acide aminé essentiel, c'est pourquoi on les associe
e via € para ee ) ' I m d’une pate 3 base de farin aux céréales. Les céréales, elles, sont pauvres en
Le tofu est obtenu par coagulation “;‘ S€ compose d une pate a base de farine » ‘ O
— inle de L oA : SN de blé et d’eau qui est ensuite rincée lysine contrairement aux légumineuses. Il est donc
ce qu':ﬂ“"ff‘_‘t Z” tg!p e _?_ a quantite = du lait de soja grace a un coagulant. o . dans Leau afin d'extraire lamidon et de important de diversifier les sources de protéines afin
recommandée. Afin de diversifier au maximum Alte rn atlves Ayfmt un godt neutre, il absorbe Le; s 1 e al L : d"avoir une bonne qualité d'assimilation. Les derniéres
notre alimentation et de favoriser une arémes des aliments avec lesquels il v garder seulement le gluten. Le seitan . . ; e
: ) . . 2 : : T obtenu est cuit a leau et peut ensuite études montrent qu’il n’est pas nécessaire d'avoir
alimentation durable, il est important a la viande et aux poissons: est cuisiné. On en trouve deux sortes < > 11 es p cette association au cours du méme repas, car léqui-
de consommer d’autres sources . i . sur le marché: le tofu ferme qui garde ¥ etredcuisme C(j)mme libre peut se faire sur la journée voire méme sur
de protéines. ¥4 2 ceufs: au plat, brouillés, dur, ™ sa consistance a la cuisson et le tofu ’ € taviande. la semaine. avec les autres aliments consommés. [V Burger haricots rouges

omelettes, crépes, ... ' soyeux, plus fragile, utilisé dans
30 g de fromage a pate dure ou 60 g de fromage 4 " des soupes, sauces,
a pate molle: rapé, en salade, gratin, quiche, ... smoothies, ...
150 - 200 g de séré/cottage cheese: tarte,

en salade, comme base de farce, quiche, ...

60 - 100 g de légumineuses crues [lentilles,

https://www.anses.fr/fr/content/les-prot%C3%A%ines Ingrédients pour 4 steak:

Qu’est-ce qu’une protéine ? _
Les protéines sont, avec les glucides et les lipides,
lune des trois grandes familles de macronutrime

* 240 g de haricots rouges
¢ 80 g de chapelure
* 4 CS de moutarde

FeorifillcehsiCzteéahka\:iécgoétfatr)ilj:Cfaettle:(f):lzeFw-(])LJDrizlLJ(ie ) : 7 Pourquoi réduire sa consommation * Sel, poivre, épices de votre choix

100 - 120 g de tofu, quorn, seitan ou tempeh: 4 A _ ol de viande et ainsi diversifier
les sources de proteines?

Pourquoi manger des protéines ?

Sources d’acides aminés, les protéines ont de nom

roles, a savoir: 5,

e elles participent a la construction musculaire et a une
bonne digestion,

1. Egouttez les haricots puis mixez-les avec
la chapelure, la moutarde et les épices (le mélange
doit étre pateux).

grillé, émincé, poélé, ...

¢ elles soutiennent les défenses immunitaires et jouent Le Le * Pour réduire la consommation d'acides gras trans 2. Formez des steaks et faites-les cuire a feu doux
un role important dans le renouvellement des tissus * Pourvarle'r les mets et les saveurs . pour les dorer, 3-4 min. par face.
' e Pour l'environnement: la consommation élevée '
QU 0 RN TE M PE H_ de viande porte atteinte a l'environnement et au
] - - . climat, car la production de viande est a lorigine
un type de champignon? explications: d’une grande quantité d'émissions de gaz a effet

. ; s . N Vous pouvez en faire plus et les congeler!
de serre, nécessite beaucoup d'énergie et entraine

une importante consommation d’eau. ?
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Recommandations: C'est un aliment issu de la fermenta-
tion des feves de soja grace a un cham-
pignon. Cette fermentation transforme
la préparation en un gateau compact.
Son go(t évoque le champignon et
la noix et il est généralement frit.
Tout comme le seitan, ces produits
se trouvent dans des magasins bios

(ex: magasins bio).

C'est le nom commercial d'un substitut de
- \..‘ viande fabriqué a base de mycoprotéines,
des protéines de champignon soumises
a un processus naturel de fermentation.
Il a l'aspect et la texture de la viande
et peut donc étre intégré dans divers
mets. Il est pauvre en graisse et,
comme le tofu,
- a un godt neutre.

Consommez une portion
d’aliment riche en protéine par jour.

Mangez de la viande deux a trois fois
par semaine en variant les morceaux
et les espéces animales.

Mangez du poisson une fois P
par semaine. Idéalement -
MSC (poisson sauvage), cas échéant
ASC [poisson d’élevage).

' http://www.synergiealimentaire.com/pourquoi-associer-legumineuses-et-cereales/
http://blog-primeal.fr/repas-vegan-equilibre-mode-demploi-associer-cereales-legumineuses/
http://www.cathy-bernot.com/association-legumineuses-cereales/543/
http://www.extenso.org/article/il-faut-combiner-deux-sources-de-proteines-vegetales-au-meme-
repas-pour-assurer-leur-complementarite/

2 http://www.sge-ssn.ch/media/Feuille_d_info_FOODprints_2015.pdf



