RECETTES DE CUISINE

REPAS DE MIDI
Purée Bon valet
(pour 4 personnes)

Ingrédients:
200 g de navets

200 g de pommes de terre

100 g de blancs de poireaux

3/4 l d'eau
3/4 tasse de haricots blancs cuits

2 CS huile. Sel

 Préparation:
Couper les légumes et les passer à l'huile. Mouiller avec les 3/4 d'eau + sel. Ajouter un peu plus tard les haricots blancs cuits. Laisser cuir doucement, passer au presse purée. Rectifier la consistance avec un peu de lait de soja ou autre.

Pour la garniture : quelques haricots verts coupés ou petits pois déjà cuits. Persil. 

Servir avec des croûtons aillés.

Aubergines Caponata    (pour 6 personnes)

Ingrédients :

500 g de tomates pelées, coupées en dés

1 kg d'aubergines en rondelles

400 g d' oignons émincés 1 cc d'origan . 2 CS huile 1 CS jus de citron. 1 cc sel

Préparation: Faire suer les oignons et ajouter les autres légumes. Cuire à l'étouffée ( ajouter un peu d'eau ). A la fin de la cuisson mettre l'huile, le citron, le sel. Servir avec du riz.

Potée de carottes aux poireaux    (6 pers.)

Ingrédients:
1 kg de carottes en rondelles

3 poireaux coupés en petits morceaux

2 gros oignons

1/2 verre de cacahuètes en poudre

1 CS persil, 1 pincée de thym, romarin

1 feuille de laurier

1 CS huile. 1 cc sel

Préparation: Faire suer les oignons dans l'huile. Ajouter les légumes et aromates et quelques cuillères d'eau.

Cocotte de pommes de terre et légumes   (8 personnes)

Ingrédients:
1 KG de pommes de terre 
1 verre d'eau ou de bouillon légumes: 1 chou fleur ( ou bien 4 carottes + 1 navet, ou 4 carottes + 3 poireaux + 3 g. d'ail, ou 1 navet + un peu de courge + 2 oignons ou 2 

aubergines + d'ail ou 1 tasse de petit pois + 4 carottes +1 navet )

1 cc de coriandre

1 curcuma, basilic, 1 cc sel

Préparation: Cuire une 1 /2 heure avec 2 CS huile.

Courgettes en béchamel   (6 personnes)

Ingrédients:

1 kg de courgettes 

3 oignons, 2 g d'ail 

1 bouquet de persil 

Sauce : 5 CS farine de riz

3 CS huile

2 cc sel

1 /2 l d'eau ou jus des courgettes ou du lait

Préparation : Cuire les courgettes avec un peu d'eau. Faire la sauce. Mélanger. On pourrait ajouter un oeuf pour passer au four.

Salade de pommes de terre   (6 personnes)

Ingrédients:

5 pommes de terre cuites en morceaux

1/41 de mayonnaise au soja

1 cc sel, 1 cc jus de citron, 1CS persil

1 petit oignon en fines tranches. Un verre de radis en tranches. 1 /2 bol de navets râpés,

1 /2 bol de betteraves cuites

Préparation : Mélanger tous les ingrédients. Saupoudrer de paprika

Salade de riz
(4 personnes)

Ingrédients :

1 tasse de riz cuit 1 petite courgette ou concombre coupés en petits dés

1 petit oignon rouge + 1 petit poivron vert 1 grosse tomate en cubes sel,

1 bouquet de persil 2 CS huile, de l'ail jus d’un 1/2 citron, 2 petits oignons verts frais

Préparation : Mélanger le tout

Salade aux 3 haricots   (10 personnes)

Ingrédients:

2 tasses de haricots rouges cuits

2 tasses de haricots verts

2 tasses de haricots blancs ou autre

1/2 tasse d'oignons coupés en rondelles

1/2 tasse de cacahuètes

1/4 de poivron en lanières fines

Sauce : 3 CS jus de citron, 2 CS miel, 3 CS huile, 1 CS  sauce soja

Préparation : Mélanger et laisser mariner dans la sauce 2 ou 3 h. Garnir avec quelques feuilles de salade.

Salade composée (10 personnes)

Ingrédients :
Salade verte, 4 tomates en tranches 1 concombre en lamelles 4 carottes + 1 betterave râpées 1 oignon, des petits oignons verts, ail pressé, sauce au citron

Guacamole (10 personnes)
3 avocates murs écrasés

2 g d'ail, 1 CS Jus de citron

1 tomate râpée ( en jus )

1 petit oignon en rondelles fines

3/4 cc sel, paprika, basilic ou persil

2 CS huile

Préparation : Ecraser à la fourchette et mélanger tous les ingrédients.

Cassoulet
(4 personnes)

Ingrédients ;

 1 tasse de haricots blancs 

1 oignon , 1 g d'ail pilé

3 carottes

1 CS thym, romarin,1 feuille de laurier.

1 verre sauce tomate = 2 CS concentré

2 CS huile, 1 CS sel

Préparation: Cuire les haricots avec la feuille de laurier. Cuire à part les légumes et les aromates. Ajouter le sel, l'ail et la sauce tomate, Cuire encore 10 mn. Servir avec du riz.

Paella aux légumes
(6 personnes)

Ingrédients:

2 tasses de riz 

5 tasses d'eau

1 cc gros sel, 1 feuille laurier, 4 CS huile

2 oignons, 2 g, d'ail 2 poivrons, 1 aubergine

 100 g de haricots verts 1 tasse de petit pois 

1 /2 verre de pois du cap ( gros pois) quelques fleurs de chou fleur 

6 tomates ( réduites en jus à la râpe ) 

Facultatif; gluten ou tofu ou champignons

Préparation: Cuire le riz à part. Dans la paella (poêle large) mettre l'huile, les poivrons, l'oignon, (les champignons). Ajouter un peu de jus de tomates. Ajouter les légumes et l'ail et les gros pois cuits, laisser cuire. Enfin ajouter le jus de tomates, un peu d'eau si nécessaire. Cuire, Ajouter le riz en dernier et ne plus remuer ( ajouter du curcuma pour la couleur jaune 1 cc). Ajouter encore un peu d'eau chaude salée si nécessaire.

Soufflé de soja aux arachides (6 personnes)

Ingrédients:
1 tasse de farine de soja

3/4 tasse d'eau

1 /3 cc sel

3 tasses de farine de riz

1 /2 tasse de graines de sésame

 Préparation: Pétrir la pâte. Faire des boulettes et les aplatir. Les cuire au four.

Substitut de viande aux cacahuètes (6 personnes)

Ingrédients:

1 tasse de farine de maïs 

1 tasse de farine complète 

1 tasse de poudre de cacahuètes

1 l de jus de tomates

1 1/2 cc sel + 1 tasse d'eau chaude

Préparation: Mélanger et cuire au bain marie dans des pots de conserve pendant 1 h 30.

Soufflé de riz aux carottes     (4 personnes)

Ingrédients:

2 CS huile. 3 CS eau. 1/2 tasse d'oignons

2 tasses de carottes râpées

2 tasses de riz complet

1 /4 tasse de cacahuètes pilées

3 tranches de pain grillé

2 tasses de lait de soja

¼ cc  thym. 1/2 cc sel. 1 g. d'ail

Préparation; Faire cuire dans l'huile + eau les oignons puis ajouter tous les ingrédients. Passer au four.

Croquettes de riz  ( 6 personnes)

Ingrédients:

2 CS huile et 2 CS eau

2 tasses d'oignons émincés

3 tasses de riz brun

1/2 tasse de cacahuètes

1 cc sel + 2 g. d'ail + 2 CS sauce soja

1 /8 cc cumin

3 tasses de tofu écrasé

 1/2 tasse de lait soja

Préparation : Faire revenir dans l'huile et l'eau, les oignons. Mélanger les ingrédients et cuire au four en croquettes

Rôti protéine de base (6 personnes)

Ingrédients:

2 tasses de haricots ou soja cuits

1 tasse d'eau

un peu de riz cuit ou des miettes de pain

1/2 tasse de cacahuètes ou sésame pilé

2 CS de farine de soja ou 1 oeuf

3 CS de tapioca

1 ou 1 1/2 tasse de bouillon ou jus de tomate ou lait de soja origan, basilic, thym. 1CS sel 1 oignon émincé. 

2 CS huile

Préparation : Mélanger le tout et cuire au four. Servir avec une sauce.

Tofu     ( 4 à 6 personnes)

Ingrédients :

1 tasse de farine de soja

3 tasses d'eau

1/2 ce sel. 1 CS huile

Préparation:

 Mélanger le tout et placer dans des boîtes de conserve huilées, remplir aux 3/4. Cuire au bain marie 1 h 30. Démouler. Assaisonner.

Tarte du Berger   (6 personnes)

Ingrédients  :

4 pommes de terre moyennes et un fond de tarte

4 carottes moyennes en rondelles

1 tasse de petits pois

2 oignons sautés à l'huile 2 tasses de lait de soja

 2 CS farine. Aromates ( thym )

 1 /4 cc sel + 3 g. d'ail pilées

Préparation: 

Faire bouillir les pommes de terre avec un peu d'eau et du sel. Ajouter les carottes à la moitié de la cuisson ainsi que les petits pois et oignons sautés. Préparer à part une sauce avec les autres ingrédients. Mélanger aux légumes. Etaler la préparation dans un fond de tarte à moitié cuit au préalable et recouvrir de pâte. Fermer les  bords. Cuire au four 45 mn,

Purée de haricots rouges (4 personnes)

Ingrédients:

1 tasse de haricots rouges 3 tasses d'eau 1 cc sel, 1/2 cc cumin 2 oignons, 4 g. d'ail

Préparation: Tremper les haricots la veille. Les cuire avec l'eau. Ajouter en fin de cuisson les autre ingrédients et laisser mijoter encore 1 /4 d'heure. Ecraser les haricots ( attention à l'excès de bouillon ) en purée et les faire sauter dans une poêle à sec. Servir sur des chapatis avec des crudités 

Boulettes au soja

Ingrédients:

1 tasse de fèves de soja trempées la veille

 4 oignons, 1 tête d'ail, 3 CS huile 

1 poivron en fines lanières 

Thym, Persil, Farine

Préparation: Cuire les fèves de soja avec 4 volumes d'eau. Saler, les piler finement. Faire revenir les légumes dans l'huile et ajouter les assaisonnements. Ajouter au soja et mettre de la farine pour obtenir une pâte épaisse qui se tient en petites boulettes. Les faire frire dans l'huile jusqu'à ce qu'elles soient dorées. Servir avec une sauce tomate. 

Tamale ( Recette Mexicaine ) (6 personnes)

Ingrédients:

1 gros oignon émincé

1 gros poivron

1 tasse de farine de maïs jaune

1 tasse de grains de maïs ( cuits)

2 tasses de tomates en cube 

1 tasse de jus de tomate ou lait

 1 cc sel 1/4 ce cumin 1 g. d'ail

 Olives (facultatif)

Préparation: Faire revenir l'oignon et le poivron dans un peu d'eau et d'huile. Ajouter les 4 ingrédients suivants. Cuire encore. Ajouter les assaisonnements et olives. Mettre dans un plat au four pendant 30 mn à 1 h.

Riz Brésilien
(10 personnes)
Ingrédients:

4 CS huile 3 tasses de poivrons en lanières

3 tasses d'oignons émincés

3 tasses de riz cuit

1 tasse 1 /2 de sauce blanche épaisse

4 tasses de tomates

2 cc sel. 1,5 cc paprika, 1/2 tasse pistaches

1,5 cc graines de carvi, ½ t olives (facultatif)

Préparation : Cuire le riz. Faire la sauce. Cuire les légumes avec l'huile. Ajouter les tomates en morceaux. Mélanger le tout. Servir.

Croquettes au tofu

Ingrédients :

2 oignons hachés. 2 CS huile

3 tasses de riz cuit 1 cc sel, 1 /2 cc cumin

1 /2 tasse de lait de soja ou eau

2 CS eau, ail pressé

1/2 tasse de sésame ou cacahuètes

2 CS sauce de soja

3 tasses de tofu écrasé

Préparation: Cuire les 3 premiers ingrédients à la poêle. Puis mélanger au reste. Former des croquettes. Les cuire au four 20 mn.

PAIN- GALETES

Craquelins au riz  (6 personnes)

Ingrédients :

1 /4 tasse d'huile 3/4 tasse d'eau

1/3 cc sel 

2 tasses de farine de riz

1 tasse de farine de blé

1 /2 tasse de graines de sésame

Préparation: Pétrir la pâte. Faire des boulettes et les aplatir. Les cuire au four.

Variante : On peut faire la même recette en remplaçant la farine de riz par la farine de soja et farine de maïs à parts égales

Galettes de Sœur EG White

Ingrédients:

2 1 /2 tasses de farine de blé 

1/2 cc sel, 1 tasse d'eau

6 CS huile, 2 cc jus de citron

Préparation: Mélanger tes ingrédients dans l'ordre. Si cela colle, ajouter un peu de farine. Former à la main des biscuits plats. Cuire au four 30 mn environ

Chapatis

Ingrédients:

2 tasses de farine de blé

1 t tasse d'eau

1/2 ce sel. 1 CS huile

Préparation: Mélanger l'eau le sel et l'huile et mettre cela dans la farine. Mélanger bien. Ajouter de la farine si cela colle. Laisser reposer 30 mn. Faire des boules de la taille d'un oeuf. Les aplatir au rouleau. Passer à la poêle à sec jusqu'à consistance craquante

Crêpes

 Ingrédients :
2 tasses 1/2 de lait ( soja ou autre )

2 tasses de farine

3 CS huile

2 CS sucre ( facultatif ) ou 1 /2 cc sel

ou bien

2 tasses de farine de blé

1 tasse de farine de soja

1 tasse 1/2 eau + 1 t. 1/2. de lait

3 CS huile

2 S sucre ou 1 /2 ce sel (classiquement il y 2 oeufs)

Préparation :

 Mettre la farine en puits, le sel, le lait et l'eau, le sucre. Bien battre. Laisser reposer 2 h. Puis verser une louche dans une poêle huilée. Cuire à feu vif. Servir chaud.

Le pain au maïs

Ingrédients:

2 1 /2 tasses d'eau tiède

1 1/2 CS de levure

2 CS sucre

2 tasses de farine de maïs 2 tasses de farine de blé 1/2 tasse de farine de soja 1 1/2 cc sel . 4 CS huile

Préparation: Mélanger les ingrédients dans l'ordre mais ne pas trop remuer. La pâte doit être un peu humide. Mettre dans un moule rond huilé. Laisser lever 30 mn. Cuire au four 30 mn.

Bâtonnets au sésame

Ingrédients:

2 tasses de farine ( avec 1/2 tasse de farine de soja)

1 CS sucre ( facultatif ) 1/2 cc sel

Ajouter 6 CS de  huile

1/2 tasse d'eau

1 /2 tasse de graines de sésame

 Préparation: 

Bien mélanger. Pétrir un peu. Laisser reposer 10 mn. Entre 2 feuilles de plastique: étaler au rouleau assez fin et mettre sur une tôle allant au four. Cuire 15 mn.

Le pain complet

Ingrédients:

2 tasses d'eau tiède

1 CS sucre. 2 cc sel. 2 CS huile

1 cc levure de boulanger

1 /2 tasse de farine de soja ou autre farine

6 tasses de farine de blé

Préparation: 

Mélanger l'eau , le sucre, la levure. Battre un peu. Ajouter la moitié de la farine (1/2 tasse de soja + 3 tasses de blé ) et battre 200 coups. Ajouter ensuite le sel, l'huile et le reste de la farine. Faire une boule de pâte que l'on pétrit à la main 10 mn. Laisser lever au chaud couvert jusqu'à ce que la pâte ait doublé. Ensuite repétrir quelques minutes et diviser en boules de 90 g. Mettre dans un moule huilé et laisser lever au double. Cuire au four 30 mn environ. Enlever du moule et laisser refroidir sur des grilles. Manger 1 à 3 jours plus tard.

Pain de maïs au carottes   (10 personnes)

Ingrédients:

4 tasses de farine de maïs 1 tasse de soja trempé

1 CS sel. 1 tasse d'eau

2 tasses de farine de blé

4 tasses de carottes râpées fines

Préparation: Ecraser au mortier les graines de soja déjà trempé. Ajouter l'eau et le sel. Ajouter les autres ingrédients et ajouter suffisamment d'eau pour obtenir la consistance de la pâte du pain de maïs ( humide mais ferme ). Verser dans le moule huilé. Cuire environ 1 h jusqu' à une couleur dorée.

Variation: peut se faire avec des pommes ou patates douces au lieu des carottes.

Muffins au maïs

Ingrédients:

1 /4 tasse de noix de coco râpée

 1  1/2 tasse de farine de maïs 

1/4 tasse de farine de blé 

1 1/8 tasse d'eau

 1 cc sel. 1 CS huile

Préparation: Mélanger les ingrédients dans un bol. Laisser reposer 30 mn. Mettre dans un moule huilé. Cuire au four 40 mn. Couper en carrés au moment de servir.

Brioche

Ingrédients:

50 ml d'eau tiède

2 cc levure de boulanger

1 cc sucre

3 tasses 2/3 de farine

200 ml lait de soja tiède

1 cc sel. 4 CS sucre. ¼ cc curcuma

4 CS huile ou margarine

Préparation: Dans un bol activer la levure dans l'eau tiède avec 1 cc sucre. Puis ajouter le lait de soja tiède, le sucre, le sel, le curcuma ( safran ). Mettre la farine dans un autre bol et faire un puits au milieu. Verser le mélange ci-dessus dans le puits. Mélanger, former une boule et la pétrir 5 mn à la main, Laisser reposer 30 mn. Rabaisser la pâte et la mettre dans un moule huilé. Laisser lever au double avant de cuire 30 mn au four.

Pâte à pizza     (10 personnes)

Ingrédients:

1 tasse d'eau chaude

2/3 t = 2 cc levure de boulanger

2 cc sucre. 3 tasses de farine

 1 cc sel,  2 CS huile

Préparation: Procéder comme pour le pain complet mais au lieu de mettre en boule, étaler dans un moule à tarte et laisser lever moins longtemps. Cuire à blanc à demi et ajouter la garniture de la pizza. Recuire un moment.

Petits pains au maïs et au riz (10 personnes)

Ingrédients:

2 tasses d'eau tiède ou de jus de fruits, 1-1

1 CS levure. 1 CS sucre ou miel. 1 cc sel

2 1/2 tasses de farine de maïs

2 tasse de farine de riz

2 cc de graines d'anis ou coriandre moulues

4 CS de graines de sésame. 2 CS huile

Préparation: 

Ajouter à l'eau la levure + le sucre. Puis tous les autres ingrédients. La pâte doit être épaisse mais humide, ni dure ni liquide. La travailler bien. Remplir des moules à muffins ou des petits moules et laisser lever au double ( 30 mn ). Cuire au four pendant 30 mn.

Pain à la banane (8-10 personnes)

Ingrédients:

1/2 tasse d'huile ou 1/4 tasse d'huile + 1/4 tasse d'eau

1 tasse de sucre ou 1 /2 tasse

2 oeufs. 1/2 tasse de lait

2 tasses de farine. 1 pincée de sel

1 CS vanille en poudre

4 bananes écrasées

1 CS levure chimique ou boulanger

Préparation: Mélanger les Ingrédients liquides et mettre la farine + levure chimique en dernier. Si levure boulangère, la mettre au départ avec le lait tiède. Bien remuer. Cuire 1 h au four pas trop chaud.

Galettes à la cacahuète

Ingrédients:

1/2 tasse de beurre de cacahuètes ou 1 tasse de cacahuètes pilées

1 /4 tasse d'eau. 1 /2 ce sel

3/4 tasse de farine complète

1/2 tasse de sucre ou mettre plus de sel et omettre le sucre si on les veut salées

1/2 tasse de farine blanche

1/2 tasse d'huile. ¼ t d'eau. 1 CS vanille

 Préparation: Bien mélanger tous les ingrédients, Former des galettes plates ou bien étendre au rouleau à pâtisserie sur une plaque huilée. Découper en carrés avant la cuisson. Cuire au four 20 mn

Muffins Anglais

Ingrédients:

1 tasse d'eau tiède 

1 CS levure sèche 

1 cc miel ou sucre. 1 cc sel 

3 tasses de farine

Préparation: Mélanger les ingrédients dans l'ordre. Etaler au rouleau sur une surface farinée sur 0,5 cm. Couper en cercles. Asperger de farine de maïs. Laisser lever au double. Cuire au four 7 mn. Tourner et recuire 7 mn.

Craquelins au coco

Ingrédients:

1 tasse d'eau

4 CS huile

1 CS 1/2 sésame

1 tasse de noix de coco râpée fine

3/4 tasse de farine de maïs

3/4 tasse de farine de blé ½  tasse d'eau
Préparation: Bien mélanger le tout finement. Placer sur une tôle huilée en fines couches. Cuire au four 20 mn. Retirer du four, découper en carrés et retourner au four encore 20 mn ou plus jusqu'à obtention d'une belle couleur dorée.

Pain brioché  (15 personnes)

Ingrédients :
6 tasse d'eau tiède
3 CS sucre ( 6 CS si brioché )
6 CS d'huile
3 cc levure de boulanger
1 1/2 tasse de farine de soja ou autre farine

18 tasses de farine de blé ( 3 tasses de farine complète )

Préparation :
Procéder de la même façon que pour le pain complet
Recette de base de gâteaux secs

Ingrédients :
1 tasse de sucre
1/2 t de huile
2 1/2 de farine
½ t d'eau
1/2. t de noix de coco râpée ( ou 2 CS de zestes de citron, ou d'autre parfum )
Préparation :
Mélanger tous les ingrédients. Cuire 20 min à feu moyen (120°)
SAUCES 

Sauce verte

Ingrédients:

3 g. d'ail. 4 CS huile

1 bouquet persil+basilic haché fin

4 CS d'eau

1 CS de sauce au soja

le jus d'un citron. 2 ou 3 cc sel fin

Préparation: Mettre les éléments secs d'abord puis l'eau et finir par l'huile et bien battre.

Soyannaise

Ingrédients;

1 verre de lait de soja

1 verre de huile

1 cc sel. 1 jus de citron ( gros )

Préparation: 

Dans un bol un peu grand mettre le lait de soja, le sel et verser doucement l'huile en battant fortement au fouet. On obtient un mélange onctueux dans lequel on verse le jus de citron, Mélanger doucement jusqu'à épaississement

Sauce au yaourt

Ingrédients:

1 yaourt. 1 jus de citron

1 petit oignon haché fin

quelques oignons verts

1/2 cc sel. 1 CS huile

 Préparation: 

Bien mélanger le tout. Très bon sur du chou cru râpé.

Sauce à la cacahuète

Ingrédients:

1 verre de jus de tomate

2 CS de cacahuètes en purée 2 ou 3 g. d'ail ( pressées) 1 CS de sauce au soja

1 CS de jus de citron

2 CS huile

2 CS basilic ou persil hachés

Préparation: 

Délayer la cacahuète avec le jus de tomates tout doucement. Ajouter ensuite les autres ingrédients, 

Sauce au tofu

Ingrédients:
1/2 tasse de tofu écrasé finement 

1 verre de lait de soja

1/2 verre d'huile

 1 CS sel

1 jus de citron

Préparation: 

Délayer le tout doucement et ajouter des herbes aromatiques

Aïoli

Ingrédients:

1 /2 verre de lait de soja

2 pommes de terre en purée fine

3 CS huile. 3 g d'ail

1 cc sel. 1 CS jus de citron

Préparation:

 Presser l'ail, ajouter le lait de soja peu à peu sur les pommes de terre. Délayer doucement. Introduire l'huile. Saler et mettre le jus de citron.

Sauce béchamel

Ingrédients:

1/2 l de lait de soja ou eau ou jus de légumes

4 CS farine de riz ou maïzena ou farine

1 cc sel. 1 ou 2 CS huile + aromates

Préparation:

 Délayer les ingrédients et porter à ébullition à feu doux en remuant. Laisser cuire 10 mn après épaississement en remuant. Ajouter les aromates.

Sauce aurore

li s'agit de la même sauce à laquelle on ajoute 2 tomates cuites en purée et une gousse d'ail écrasée + aromates.

Sauce à l'oignon

C'est la même sauce mais avant de la cuire on met dans la casserole 1 verre d'oignons émincés avec 3 CS huile + eau.

Sauce Istanbul

 Ingrédients :

Tofu en cubes ou émietté

1 oignon haché 2 CS maïzena

2 CS sauce de soja

2 cc sel, 5 CS de farine

1 l d'eau, 4 CS huile, 2 cc paprika

Préparation: 

Couper le tofu en petit dés ou l'émietter et hacher l'oignon. Faire sauter dans la poêle avec 2 CS d'huile, du thym, du laurier, du sel.                        

 Par ailleurs cuire sur le feu 1 l d'eau, la maïzena, la sauce soja, le paprika, 2 CS huile, le sel. Bien remuer. Ajouter les cubes de tofu et cuire encore quelques minutes. A servir sur du riz ou des pâtes.

Sauce  protéinée

Ingrédients:

6 CS farine de soja

1/41 de lait de soja

4 CS huile. 2 g. d'ail

1 cc sel. 2 cc jus de citron. 1 bouquet persil

Préparation:

 Diluer à froid. Porter à ébullition, Remuer sans cesse. Ajouter le citron et les herbes à la fin.

Sauce tomate

Ingrédients:

1 k tomates cuites en purée

3 oignons un peu gros

1 cc sel ou plus. 2 CS huile

1 CS thym et basilic haché

1 /2 verre de persil frais haché

1/2 poivron en lanières

 Préparation:

 Cuire les légumes avec l'huile et 2 CS d'eau. Ajouter les aromates et le sel à la fin. 

Sauce aux arachides ( ou au sésame )

Ingrédients:

6 CS d'arachides en purée, écrasées

 1 oignon haché. 2 g. d'ail pilées 

200 ml d'eau ( 3/4 verre ) 1 CS jus citron

 Basilic haché, 1 cc coriandre, 1 cc cumin 1 CS crème de riz ou farine

Préparation: 

Cuire tous les ingrédients ensemble et ajouter le citron à la fin

Caviar  d'aubergines

Ingrédients:

5 aubergines cuites au four avec leur peau 

3 g. d'ail pressées. 3 CS huile 

1 cc persil. Le jus d'un 1/2 citron

Préparation: Oter la chair des aubergines et l'écraser à la fourchette. Ajouter les autres ingrédients. Servir avec des crudités.

SAUCES SANS HUILE

Au lieu de faire une sauce à l’huile, on peut varier et choisir parmi celles-ci pour servir sur des légumes ou sur les haricots.

SAUCE A L’OIGNON

· 2 oignons moyens hachés cuits

· 1 tasse de sauce tomate

· 1 cc de miel

· 1 CS de jus de citron

· ½ cc cumin

· ½ cc basilic

· ½ cc paprika

· 1 tasse d’eau

· 2 CS de farine complète de blé

· Mixer le tout dans le mixeur

· Cuire sur le feu 20 mn

SAUCE BECHAMEL

· 3 tasses de lait de soja

· ½ oignon + ail

· 1 cc de sel

·  2 CS de persil haché

· du thym

· ½ tasse de farine ce blé complète

- ajouter 2 CS de l’huile crue à la fin de la cuisson

BEURRES A TARTINER

Beurre de sésame :

Toaster légèrement les graines et les piler finement. Ajouter un peu d’huile pour obtenir une consistance onctueuse. On peut l’utiliser sur du pain ou de toast.

Variantes : On peu utiliser à la place du sésame : les cacahuètes, le cajou, les graines de tournesol, les amandes etc.. toutes les graines oléagineuses

Gomasio ( Assaisonnement de salades ou de plats cuisinés)

Prendre une tasse de graines de sésame, les toaster légèrement et les piler un peu. Il ne faut pas que les graines soient totalement écrasées. On obtient une poudre qui se prêtre facilement à saupoudrer sur les plats. Ajouter un peu de sel et mélanger. Conserver dans un pot en verre.

Variantes : On peut faire la même recette avec les graines de tournesol ou les cacahuètes

PETIT DEJEUNER
CLAFOUTIS AUX COURGETTES

· 800 g de courgettes râpées

· 1 verre de noix de coco séchée

· ½ verre de sucre roux

· ½ verre de raisins secs

· 2 ou 3 CS huile 

· zeste d’un citron

· 1 pincée de sel

· 1 verre de farine de blé (complète)

· amandes ou cajou en poudre pour la décoration

Mélanger tous les ingrédients et huiler un plat allant au four. Mettre la préparation et la cuire environ 1 heure au four.

Servir froid en tranche au petit déjeuner

PAIN AU MAIS

· 1 Tasse lait tiède (250 ml) soja ou autre

· 2 CS sucre roux

· 1 CS levure de boulanger

· 1cc sel

· 4 CS huile

· 1 œuf (facultatif)

· 1 tasse farine de maïs

· 1 tasse farine de blé

· 1 CS graines d’anis

· 1 cc coriandre en poudre

Dissoudre la levure dans le lait tiède avec le sucre. Attendre quelques minutes. Puis ajouter les autres ingrédients. Disposer la préparation dans un moule huilé et laisser lever 20 minutes. Cuire au four 30 à 40 minutes

GRANOLA

· 3 tasses de flocons d’avoine

· ½ cc de sel

· 1 tasse de noix de coco

· ½ tasse de cacahuètes + sésame ou cajou + sésame pilé grossièrement

· ½ tasse de miel

· un peu d’eau si nécessaire 

Mélanger-le tout à la main afin que le miel imprègne tous les ingrédients. Disposer cette préparation sur une plaque allant au four et faire dorer à feu doux assez longtemps ( 1 h 30 à 2 h)

TAPIOCA CREMEUX

· 1 L jus de fruits ou ½ jus de fruits + ½ L lait de soja ou 1 L lait de cajou

· 8 CS tapioca

· 3 CS miel

· Vanille

· 1 pincée de sel

Faire tremper le tapioca dans le lait 15 min. faire bouillir en remuant jusqu’à obtenir un tapioca transparent. Laisser refroidir et y ajouter des fruits crus coupés en dés

PUDDING A LA BANANE

· 9 bananes écrasées

· 1 gousse de vanille

· ½ tasse de flocons avoine

· ¼ tasse farine de blé

· 1 pincée de sel

· 3 cc lait de soja en poudre

· 3 CS coco râpé séché

Mélanger le tout et cuire dans un moule huilé pendant 30 à 40 min.

CREPES OU GAUFRES

· 1 /3 tasse de cacahuètes ou de noix de coco en poudre

· 2 tasses de farine (maïs, blé ou riz + blé)

· 2 ½ tasses d’eau

· ½ cc sel

· Passer  le tout au mixer

· Cuire sur la crêpière Tefal (sans huile) ou dans un gaufrier pendant 10-12 mn

· Servir avec du miel ou une crème aux fruits

CREME A LA BANANE

· 1CS beurre de cacahuetes

· 4 bananes

· 3 CS lait de soja en poudre ou 1 tasse de lait de soja

· ½ tasse d’eau

· mixer tout ensemble

· servir sur les crêpes

CREME DE FRUITS AU LAIT DE COCO

· 1 tasse de lait de coco

· 4 bananes

1 tasse de fruit de saison ( 1 mangue, des fraises, de la papaye une poire ou pomme )

Riz suprême
(3 personnes)

Ingrédients:

l verre de riz

2. 5 verres d'eau. ½ cc sel

1/2 verre de noix de coco

1 CS de zeste de citron ou orange, ou 1 CS de vanille

4 CS de raisins secs ou bananes séchées ou 2 CS sucre

1 CS de purée de cacahuètes, 1 /2 l lait soja

Préparation:

 Cuire le riz dans l'eau salée. Ensuite ajouter les autres ingrédients. Cuire au four 20 mn. Peut se manger chaud ou froid.

Riz aux bananes
(6 personnes)

Ingrédients:

3 verres de riz cuit

1/2 l. de lait ( soja ou autre )

5 bananes

2 CS miel ou sucre. 1/2 cc sel

Préparation:

 Mettre le sucre ou miel au fond d'un plat huilé. Poser les bananes en rondelles au dessus, puis le mélange lait et riz salé. Cuire au four 20 mn.

Granola

Ingrédients:

3 tasses de flocons d'avoine ou

 2 tasses de farine de blé + 1 tasse soja 

2 tasses de farine de maïs 1/2 tasse de cacahuètes

1 /4 tasse de sésame en grain

1/4 tasse de sucre ou mangues en morceaux très mures ou 6 bananes mures écrasées

1 /2 tasse d'eau ou moins si l 'on utilise les fruits

1 cc sel ; 1 CS vanille ou écorce citron

Préparation:

 Mélanger à la cuillère puis à la main tous les ingrédients. Verser peu à peu l'eau pour ne pas trop mouiller la préparation, Mettre dans une plaque au four pas trop chaud et remuer souvent jusqu'à ce que ce soit sec et doré. Servir dans du lait ou sur une salade de fruits.

Déjeuner au tapioca

Ingrédients:

1/2 tasse de tapioca

1 /2 tasse de riz

environ 1 l d'eau ou de lait coupé

1 /2 cc sel. Le zeste d'une orange

Préparation :

 Faire bouillir l’eau ou le lait et le zeste d'orange. Verser les farines en pluie et cuire 30 mn. en remuant. Ajouter noix de coco, des bananes séchées, ou un peu de sucre.

"Bîrcher" Muesli

Ingrédients et  préparation:

La veille, tremper 2 verres de flocons d'avoine toastés dans de l’eau de manière à couvrir d'un cm ou avec du jus de fruit ou du lait de soja ( par temps frais ), ( à la place de l'avoine, mettre du granola ) Le lendemain, au moment de servir, ajouter 2 bananes râpées ou écrasées, 1 /2 citron pressé, 4 CS de poudre de cacahuètes, 4 pommes râpées ou autre fruit de saison.

Semoule de maïs aux bananes (8 à 10 personnes)

Ingrédients

2 tasses de farine de maïs

7-8 tasses d'eau ou de lait ou 1/2 de chaque

1 cc sel. 2 citrons râpés ( le zeste )

2 CS de poudre de cacahuètes

 8 bananes

Préparation :

 Cuire la semoule de maïs avec l'eau et le lait, le sel et le zeste. Remuer assez souvent. Après cuisson ajouter les cacahuètes. Mettre des bananes dans un moule huilé et sucré. Verser la semoule par dessus et cuire au four 20 mn. Servir avec une compote de fruits.

Crème à la banane et aux pistaches (5 personnes)

Ingrédients:

10 bananes bien mûres

1 bonne CS de purée de pistaches

1 pincé de sel

Préparation :

 Ecraser au pilon des pistaches en purée fine ( ajouter un peu d'huile peut aider ). Ecraser au presse purée ou à la fourchette les bananes et le sel et mêler les pistaches. Servir sur des toasts.

Compote aux goyaves

Ingrédients:

10 bananes

 10 goyaves

Préparation:

 Couper et éplucher les fruits. Cuire avec un peu d'eau. Passer au presse purée. On peut y ajouter 1 ou 2 CS de sucre ou du miel ou servir tel quel. Attention à ne pas noyer la compote d'eau de cuisson.

Patate douce au lait

Cuire les patates douces. Les éplucher. Les écraser au presse purée avec un peu de lait de soja tiède. Ajouter en remuant du miel ou du sucre et de la vanille. Passer au four ( ajouter du lait de coco  pour que ce ne soit pas trop sec )

Clafoutis
Ingrédients:

2 verres de farine ( riz, avoine, maïs, blé )

1 /2 verre de farine de manioc ( fécule )

2 CS huile. 1 pincée de sel. 1 CS vanille

1 l. de lait ou ½ l. tait + ½ l. d'eau ou 1/2 de jus de fruits

1 kg de fruits doux ( on peut ajouter de la crème ou 1 oeuf )

Préparation: 

Mettre les fruits au fond du moule huilé. Bien mélanger les autres ingrédients. Verser la pâte sur les fruits. Cuire au four 30 ou 40 mn.

Lait de soja
(Pour 10 personnes)

Faire tremper 4 tasses de fèves de soja pendant 12 h. Au matin, piler au mortier en ayant soin de retirer l'eau et rincer les fèves. Ensuite ajouter 8 tasses d'eau très chaude. Mettre dans un linge ou une passoire fine et séparer le lait de la pulpe. Porter le lait à ébullition et le cuire 5 mn, On peut y ajouter, sucre ou miel ou sel ou vanille et le faire rentrer dans diverses préparations au lait.

Variantes :

On peut faire la même recette en utilisant des graines de sésame, des amandes, des noix de cajou. On obtient un lait végétal très délicieux. 

Lait de coco ( 1 litre)

Ingrédients :

1 ou 2 cocos selon la grosseur

3-4 tasses d’eau

Préparation :

Râper le coco et le mettre à bouillir dans l’eau pendant 5 minutes

Mixer ou piler le mélange pour faire sortir le lait

Passer dans une passoire

Le lait de coco peut être utilisé dans toutes les préparations culinaires que ce soient sucrées ou salées.

Pudding

Ingrédients:

6 tasses de pain rassis en cubes 1 /2 tasse de cacahuètes ou noix de coco

1 /2 tasse de raisins secs ou bananes séchées ou 1/4 tasse de sucre

1 tasse de pommes en morceaux ou bananes

 4 tasses de lait. Vanille.

Préparation:

 Emietter le pain sec dans du lait chaud, ajouter les ingrédients. Cuire au four environ 40 mn.

SPECIALITES VEGETARIENNES

  Pâté végétal

Ingrédients:

250 g. de pain sec ou rassis à tremper dans l'eau tiède 2 ou 3 h.

500 g. d'oignons émincés

250 g. de carottes ou autre légume

2 g. d'ail pilé

100 g de cacahuète ou sésame en poudre ( toastés )

1 CS sel, 2 CS sauce de soja

1 bouquet de persil et 1 de basilic

3 CS huile ou margarine ou 1 verre de tofu

Préparation: 

Cuire les légumes à l'eau + huile. Essorer le pain et l'émietter entre les doigts. Bien mélanger le reste des ingrédients. Cuire au four dans une terrine huilée pendant 30 mn.
NUTTOSE

· 1/3 tasse farine maïs

·  2/3 tasse farine soja

·  2 ou 3 CS de beurre de cacahuètes

·  1 cc de sel

· 1 tasse 1/3 eau chaude ou un mélange d’eau et de sauce tomate

· des aromates (poudre ail, oignon, basilic séché)

· mettre dans un pot de conserve en fer blanc huilé et cuire au bain-marie

SOUFFLE AUX LENTILLES

· 3 tasses de lentilles cuites avec 2 CS du jus de cuisson

· ½ tasse de noix ou tournesol ou sésame ou cacahuètes toastés en poudre

· 1 CS poudre oignon ( ou 1 oignon râpé)

· 1 cc sel

· 1 cc herbes de Provence

· ½ tasse de flocons d’avoine ou 3 tranches de biscottes

· Mélanger. Passer au four

PAIN PLAT AU SESAME

· 4 tasses de farine

· 1/3 tasse d’huile

· ½ tasse de cacahuète ou sésame en poudre

· 2/3 tasse d’eau

· 1 cc sel

Pétrir et cuire au four en ayant étalé au rouleau et posé sur une plaque huilée allant au four. 

Diviser en carrés o en losanges avant la cuisson.

HAMBURGERS A L’AVOINE

· 1 1/3 tasse d’eau

· 4 CS sauce soja

· 1 ¼ tasse de flocons d’avoine

· 2 CS fariné complète de blé

· ½ cc basilic

· ½ tasse de noix ( cacahuète, sésame poudre)

· 1 CS poudre oignon ou oignon frais précuit

· 1 cc origan en poudre

· ½ cc poudre d’ail

Faire bouillir le tout sauf les flocons. Les ajouter ensuite et mélanger un peu. Eteindre le feu dès que la préparation bout à nouveau. Laisser refroidir. Avec le scoop à glace, placer dans le couvercle d’un bocal de conserve. Enfourner 15 min à four chaud. Les tourner et les recuire 15 min de l’autre coté.

MAYONNAISE SANS ŒUFS

· ¼ tasse de cajou

· ¾ tasse d’eau

· 1cc de sel

· ½ cc poudre d’ail

· basilic ou persil

· ½ curcuma pour la couleur

· 2 CS maïzena

Cuire après avoir passé au mixeur pour obtenir une pâte lisse.

Ajouter alors 2 CS d’huile d’olive et 2 CS jus de citron en fin de cuisson

FROMAGE VEGETAL

· 2 tasses d’eau

· 1 CS de tomates en pâte ou ½ tasse de tomates cuites

· ½ tasse de flocons d’avoine ou 4 CS maïzena

· ¼ tasse de cajou

· 2 cc poudre oignon

· 1 ½ cc sel

Passer au mixeur et cuire le mélange 10 min

Servir chaud sur les pâtes ou froid sur du pain

SOYANNAISE ( mayonnaise au soja)

· 1 tasse de lait de soja

· ¾ cc sel

· 1/8 cc poudre d’ail

· 1 ½ cc poudre d’oignon ou 1 petit oignon coupé fin

· 2 CS de jus de citron frais

· ¼ tasse d’huile d’olive ou plus

Passer au mixeur tous les ingrédients sauf l’huile et le citron. Puis ajouter l’huile doucement pendant que tourne le mélangeur jusqu’à ce que la mayonnaise épaississe.

Verser dans un bol et ajouter le jus de citron et bien remuer. Réfrigérer.

GALETTE D’AVOINE

· 1 ½ tasse de flocons d’avoine

· 1 tasse farine de blé

· ½ tasse farine blanche

· ½ cc sel

· 1/3 tasse d’huile d’olive

· 2/3 tasse d’eau

Mélanger et pétrir un peu. Etendre la pâte sur 3 mm d’épaisseur sur une tôle à biscuits huilée. Découper en losanges. Cuire au four à 180 ° C pendant 30 min

TARTE TAMALE

· 1 tasse de semoule de maïs

· 2 ½ tasses d’eau (ou lait de soja)

· 2 tasses de maïs frais en grain (ou en conserve)

· des olives en lanières (1/4 à ½ tasse)

· 1 tasse d’oignon haché

· 1 tasse de sauce tomate

· 1 cc sel

· Cuire la semoule de maïs à l’eau avec le sel

· Cuire ensemble les autres ingrédients

· Placer dans un plat à gratin la moitié de la semoule cuite

· Verser par-dessus le mélange de maïs+ tomates

· Puis faire une 3ème couche avec le reste de la semoule

· Cuire au four pendant 45 mn à 1 heure

PETITES GALETTES AUX HARICOTS SECS

· 3 tasses de haricots secs cuits

· 1 oignon haché très fin

· du sel

· de l’ail, du persil, des herbes de l’eau pour mettre les haricots en purée

· 1/3 tasse de farine complète

· mélanger tous les ingrédients

· façonner en petites galettes et cuire au four ou à la poêle avec un peu d’huile ou sans huile sur la poêle Tefal anti-adhésive

BEURRE D’AIL A LA CACAHUETE

· ½ à ¾ tasse d’eau

· 1 tasse de farine de maïs cuite (un peu épaisse)

· ½ tasse de cacahuètes ou cajou

· 2-3 gousses d’ail

· 1 petit oignon émincé ou 1 cc de poudre d’oignon

· ½ cc sel

· 4 cc jus de citron

· ½ tasse de graines de sésame

· ½ cc marjolaine ou basilic ou thym

· mixer tous les ingrédients sauf les 4 derniers dans un mixeur

· ajouter les 4 derniers et mixer à nouveau

· faire refroidir et étaler sur des tranches de pain avec une salade

GALETTES DE POMMES DE TERRE

-1 tasse de chapelure ou mie de pain

· ½ tasse de pomme de terre crue râpée

· ¼ tasse d’oignon râpé

· ½ tasse de graines de sésame moulues (ou cacahuètes ou cajou)

· 1 CS de huile

· 1 tasse de flocons d’avoine

· 1 cc de sel

· 2 ½ tasses d’eau

· mélanger et mettre dans un plat allant au four. Cuire ainsi 1 heure au four à 180°C

· servir avec une sauce béchamel

OMELETTE AU MAIS FRAIS

· 6 épis de maïs râpés

· 2 tasses de lait de coco (cela dépend de la taille du maïs)

· 2 échalotes hachées

· 1 CS de huile

· 1 cc de sel

· faire revenir l’échalote dans l’huile et ajouter le sel. Verser ensuite le maïs et le lait et cuire ainsi à la pôèle jusqu’à épaississement. Ajouter du lait ou de l’eau si nécessaire

· on peut ensuite mettre la préparation dans le four pendant 30 mn. C’est délicieux !

RIZ DES ILES

· 2 tasses d’oignon

· 2 tasses de poivrons verts en lanières

· 2 CS de huile

· 3 CS d’eau

· 2 tasses de riz cuit

· 2 ½ tasse de tomates en purée

· une dizaine d’olives (facultatif)

· ½ tasse de cacahuètes

· 1 cc de sel

· du cumin, du paprika

· faire sauter oignon, poivron dans l’huile et l’eau. Ajouter aux autres ingrédients et remettre sur le feu ou au four. C’est meilleur !

BORTSCH ( Soupe à la betterave)

· 2 betteraves

· 1 litre de bouillon végétal ou eau

· 1 petit chou

· 2 carottes, 2 poireaux

· 1 morceau de céleri

· laurier, thym, persil, oignon et ail

· cuire les légumes dans l’eau (coupes fins) avec du sel et les aromates

· cuire la betterave à part car cela prend plus de temps

· à la fin de la cuisson ajouter 1 yaourt plus le jus d’un ½  citron

· servir avec des croûtes de pain

SOUPE AU PISTOU

· 2 tasses d’haricots blancs cuits

· 3 carottes

· 2 navets

· 1 morceau de courge

· 2 courgettes

· 3 tomates

· 2 oignon

· thym, basilic, laurier, persil sel et ail

· 2 CS huile d’olive

· cuire les légumes en petits cubes les ajouter aux haricots blancs cuits et au dernier moment on ajoute ail huile et le gros bouquet de basilic frais haché

· parfois on y ajoute 1 tasse de pâtes coquillettes cuites

c’est délicieux et complet

TABOULE  (Salade froide)

· 2 verres de couscous + 2 verres d’eau

· 4 tomates

· 1 oignon

·  le jus d’un ou deux citrons

· 1 concombre

· 12 olives noires

· 2 CS huile d’olive

· 2 CS persil haché

· 3 CS menthe fraîche

· sel

· faire bouillir de l’eau légèrement salée et la verser sur le couscous. Couvrir et égrainer à la fourchette de temps en temps

· ajouter ensuite les ingrédients coupés fin

servir frais

Tofu brouillé

Ingrédients:

1 tasse de tofu en miettes

1 g. d'ail écrasé

1 /4 cc sel

1 /4 cc curcuma jaune

basilic. Un peu d'huile

Préparation :

 Mélanger les ingrédients dans une poêle huilée et tourner constamment. Servir avec du pain ou des patates douces ou du manioc.

Pâté rapide aux flocons d'avoine

Ingrédients:

1 tasse de flocons d'avoine

1 tasse 1/4 d'eau chaude

1/2 tasse de chapelure ( pain en miettes )

1 oeuf ou 1 /2 tasse de cacahuètes

2 oignons émincés et cuits avec 2 g. d'ail 

2 cc sel. Basilic. Laurier. Thym.

Préparation:

 Mélanger. Mettre en terrine au four et cuire 45 mn ou plus.

Pizza
Pour 8 personnes

Ingrédients:
Faire une pâte levée à pain avec:
1 tasse d’eau tiède
2 cc levure, 1 cc sucre, 1 cc sel.
3 tasses de farine environ. 2 CS huile.

 1/2 jus de citron 

Faire comme pour le pain

 Sauce: 200 g. d'oignons émincés 1 /2 l. de sauce tomate avec laurier, basilic, ail. Un verre de tofu ou des champignons revenus. De la marjolaine. Mélanger le tout et déposer sur la pâte levée déjà précuite. Mettre des olives, à l'italienne, si possible.
Tarte à l'oignon    (8 personnes)

Ingrédients: 

 Pâte :

2/3 tasse d'eau chaude

1/2 tasse d'huile ou un peu moins

1 /4 cc sel. 3 tasses de farine Ne pas trop pétrir. Sabler entre les doigts la farine, le sel et l'huile. Ajouter l'eau et travailler peu. Laisser reposer 10 mn, Etaler dans un moule et laisser reposer 20 mn. Cuire à blanc 30 mn.

500 g. d'oignons

2 CS crème de riz pour 1 verre de jus de légumes ( oignons ) ou d'eau.

1 cc sel. 1 CS huile d'olive.

2 CS sésame en poudre

Préparation: 

Cuire les oignons avec un peu d'eau et d'huile + le sel, Faire la béchamel avec le jus d'oignons ou l'eau + la crème de riz.  Ajouter des graines de sésame en poudre, toastées. Mettre la garniture dans le tond de tarte et repasser au four 15 mn.

Gazpacho

Ingrédients;

1 kg de tomates- 1 concombre

1 oignon. 2 g. d'ail

du sel au goût

1 pincée de cumin. 2 CS huile

1/2 cc paprika

du persil ou persil chinois

Préparation:

 Râper Ses légumes en purée. Réserver quelques petits carrés de concombre pour les présenter en cubes dans des coupes sur la table. Ajouter les autres ingrédients et même 1 CS de citron. Ajouter 2 l. d'eau ou un peu moins. Laisser reposer 2 h. au frais. Ajouter des glaçons au moment de servir. Servir avec des croûtons frottés à l'ail.

Minestrone (Soupe Italienne )(12 personnes)

Ingrédients:

4 tasses de haricots secs cuits 1/2 tasse d'oignons émincés 10 tasses d'eau

1 tasse de spaghetti en morceaux ( non cuites )

2 cc sel. 1 tasse de petits pois

2 pommes de terre

10 tasses de légumes ( haricots verts, choux, tomates, aubergines, courgettes, carottes, persil )

Préparation:

 Mélanger tous les ingrédients et cuire 30 à 45 mn. doucement.

GATEAUX – TARTES - DESSERTS

CREME AU CITRON

· 3 tasses d’eau ou de jus d’ananas ( ou ½ jus ½ lait de soja)

· 2/3 tasse de cajou

· 2/3 tasse de miel

· 1/3 tasse de coco râpé séché

· 6 CS maïzena

· 3 CS zeste de citron

· ¼ sel

Mixer et cuire sur le feu 10 min ajouter alors 2 CS jus de citron

CREME A LA COURGE

· 3 1/4 tasse courge cuite

· 2 tasses de lait

· ¼ tasse maïzena

· ¼ tasse cajou

· ½ tasse de miel

· ¼ tasse de sucre

·  1 CS vanille ou 1 gousse

· ½ cc sel

Mixer au robot et cuire 10 minutes. Servir froid.

MUFFINS A LA BANANE

· 1/3 tasse d’huile

· ¼ tasse eau tiède + 1 CS levure de boulanger

· ½ cc sel

· cardamome

· 1 tasse de bananes écrasées

· 1 tasse de farine complète de blé

· 1 tasse de farine blanche

· 1 tasse de cacahuètes en poudre ou raisins secs

Mélanger levure sucre et eau tiède. Puis ajouter les autres ingrédients et mettre dans des moules à muffins huilés. Laisse lever 20 min et cuire au four 30 min.

GLACE A LA BANANE

Mettre des bananes dans le congélateur. Quand elles sont gelées, les passer au mélangeur avec du miel 3 CS et 1 ou 2 tasses de lait (soja ou cajou) pour obtenir une crème glacée

BISCUITS SECS

· 2/3 tasse huile

· ¾ tasse miel

· ¾ tasse sucre

· 2/3 tasse lait de soja

· 2 tasses farine

· 2 tasses flocons d’avoine

· 1 tasse noix de coco râpée séché

· 1 cc sel

· 1 tasse de cajou en poudre (ou cacahuète)

Mélanger le tout et déposer en petits tas sur une plaque huilée. Cuire 30 min jusqu’à l’obtention d’une couleur dorée

GLACE AU COCO

· 3 ou 4 tasses de lait de coco

· ¾ tasse de sucre

· 1 tasse de poudre de lait

· 3 CS maïzena

Cuire 10 min et mettre dans des pots en plastique. Après refroidissement, placer au congélateur

BISCUITS SECS AU CITRON

· 1/3 tasse huile

· 1/3 tasse eau

· ½ cc sel

· 2/3 tasse de sucre

· le zeste de 2 citrons

· 1 tasse flocons d’avoine

· 1 tasse de farine

· 1 œuf (facultatif)

Mélanger le tout et poser par cuillerées sur une plaque huilée allant au four. Cuire 20 à 30 min.

CLAFOUTIS

· Mettre les fruits de votre choix au fond d’un moule en verre huilé et saupoudré de sucre ( 2 ou 3 CS)

· Mélanger alors : 

· ½ tasse flocons d’avoine

· ½ tasse farine de blé ou maïs

· 1 zeste d’orange ou citron

· 2 CS huile d’olive

· 3 CS miel

· 1 Pincée de sel

· 2 tasses de lait de soja

Verser sur les fruits enfourner pour 30 à 40 min.

Gâteau de base

Ingrédients et préparation:

1 CS de levure

1 tasse d'eau tiède

1 /4 tasse de sucre Mélanger et ensuite ajouter

1/4 ou 1/2 tasse d'huile

4 CS de cacahuètes finement moulues

3 CS d'eau + 1 /2 cc sel. ¼  tasse sucre

1 CS vanille, 1 CS zeste d'orange. 4 CS jus de citron

puis ajouter: 1 tasse 1 /2 de farine ; 1 /2 ou 2/3 tasse de maïzena Mettre dans un moule graissé. Laisser lever 20 mn. Cuire au four 30 mn.

Tarte aux fruits ( banane, poire, pomme, etc.),

Ingrédients:
un fond de tarte

une crème pâtissière ( ¼ l )

5 bananes. 10 poires

 Disposer la crème pâtissière au fond de la tarte. Disposer les fruits. Couvrir d'un nappage fait avec maïzena + sirop de fruits.

Tarte à la courge

Ingrédients:

3 1 /4 tasses de courge écrasée 2 tasses de lait de soja 1 /4 tasse de fécule de manioc ou maïzena

1/4 tasse de margarine

1 /2 tasse de miel, ½ t. de sucre

1 CS vanille. 1 CS coriandre ou cannelle

1 CS 1/2 mélasse (optionnel). 1/2 cc sel.

Préparation: 

Bien mélanger finement et cuire sur le feu. Mettre dans le fond de tarte et laisser refroidir.

Macarons dorés

Ingrédients:

1 tasse de carottes râpées

1/2 tasse d'eau

1 /2 tasse de sucre

1 tasse 1 /2  de noix de coco râpée

1 tasse de farine. 1/2 cc sel. 1 CS vanille

Préparation:

 Mélanger. Laisser reposer 10 mn pour absorber l'humidité. Mettre sur une tôle huilée en petits tas. Cuire 30 mn.

Crème pâtissière

Ingrédients:

¼ l. de lait de soja. ¼ l. d'eau ou de jus de fruits.

2 CS de margarine

4 CS de farine de blé ou de riz

1 pincée de sel. 1/3 cc curcuma

4 CS de sucre. 1 cc vanille ou zeste citron

Préparation:

 Délayer la farine avec les liquides, le sel, le curcuma, le parfum. Porter à ébullition en remuant et cuire 5 mn à feux doux en tournant sans cesse. Ajouter le sucre et la margarine.

 S'utilise pour fourrer des gâteaux, dans les tartes aux fruits ou pour composer une coupe dessert.

Crème au citron de E. G. White

Ingrédients:

1/4 tasse d'eau,

1 CS d' Agar Agar ou 2 a 4 CS de maïzena ( laisser reposer ).

1/4 tasse d'eau bouillante

3 tasses de lait ou jus de fruits ( pommes, ananas)

2/3 tasses de miel ou sucre + eau

1/3 tasses de noix de coco râpée finement

6 CS de fécule- ¼ cc sel, 2 CS jus de citron

3 CS zeste de citron. 2 CS margarine

Préparation: 

 Mélanger les ingrédients sauf le jus de citron que l'on ajoute après cuisson et épaississement. Présenter dans des coupes

Crème au coco

Ingrédients:
½ l. de lait de coco ou lait soja

3 CS tapioca ou fécule de manioc ou crème de riz

1 /2 tasse de coco râpée

1 /3 ou 1 /4 tasse de sucre

100 ml d’eau

Préparation:

 Cuire tous les ingrédients ensemble jusqu' à épaississement. Faire refroidir dans des coupes. Servir froid.

Pudding à la patate douce

Ingrédients:

6 patates douces ( ou 4 tasses ) cuites

 1 tasse de jus de pommes ( reconstituer le avec du sirop)

1 cc cannelle. 2 clous de girofle. 1 bâton de vanille.

 2 CS margarine ou huile 8 à 10 cacahuètes partagées en deux

Préparation: 

Ecraser les patates douces au presse purée. Chauffer le jus de pommes avec cannelle, vanille, girofle, et ajouter à la purée ce qu'il faut pour obtenir une purée épaisse. Incorporer la margarine. Servir avec un yaourt ou une crème vanille décorée avec des pistaches.

Gâteau à la carotte

Ingrédients:
2 tasses de carottes râpées fines 

1 1/2 tasses d'eau ou de lait 1 tasse miel + 1 tasse raisins secs ( ou 1 tasse de sucre ) 

1 /2 cc sel. 1 /4 cc coriandre 

2 tasses de farine ; 1 CS vanille

1 tasse de noix de coco ou pistaches en poudre.

Préparation:

 Mettre sur le feu les 3 premiers ingrédients et cuire 5 mn. Laisser refroidir. Mettre les 3 ingrédients suivants. Ajouter les carottes de manière à bien mouiller la farine. Mettre le coco et la vanille à !a fin.

Cuire au four dans un moule huilé sur une épaisseur de 2 cm. Laisser refroidir ou servir tiède. Servir avec une crème  à la banane.

Variante : 1 tasse de sucre. 2 tasse de farine

1 CS de levure. 1 cc miel. 1 cc cannelle   



 

¾ l. de lait tiède. 4 CS huile. 1 oeuf.

1 tasse de carottes râpées 

½ tasse de raisins secs (facultatif)

Préparation :

   Mettre farine, sucre, cannelle dans le bol. Dans un autre bol, mélanger la levure, le miel, le lait, l’huile, l’œuf. Verser dans la farine et bien mélanger. Ajouter carottes et raisins. Mettre dans des moules huilés sur 2 cm. Cuire au four 20-30 mn.

Bouchées au coco

Ingrédients:

200 gr de farine ; 60 gr de sucre 

 50 gr margarine.

 125 gr noix de coco 

1 zeste de citron râpé. 1 verre d'eau environ

Préparation:

 Mélanger, étaler la pâte sur une plaque huilée et découper en ronds, carrés ou losanges. Cuire au four jusqu' à ce que les gâteaux soient dorés,

Gâteaux secs aux pistaches

Ingrédients:

½  tasse de beurre de cacahuètes 

1 /2 tasse de miel. 

 1 /4 tasse de sucre 1 /4 tasse d'huile. 

1 /4 cc sel

I CS vanille.

 1 tasse farine 4 CS farine de soja

Préparation: 

Mélanger dans l'ordre et étaler très plat sur une plaque huilée. Cuire au four 20 mn.

Crème à la banane

Ingrédients;

1 l. de lait de soja

1 /2 tasse de miel ou sucre

1 tasse de coco râpée

6 CS de fécule. 1 /4 cc sel. 1 CS vanille

Préparation: 

Cuire sur le feu jusqu'à  épaississement, et introduire des bananes en purée. Peut s'utiliser dans une tarte ou  se servir bien froide.

Gâteau aux fraises ou autre fruit

Ingrédients :

1/3 tasse de jus d’orange

¾ tasse de miel ou sucre

3 CS margarine. 2 cc vanille. 1 cc de zeste citron

4 CS huile. ¼ cc sel

1 ½ tasse de farine

2 CS de fécule ou farine de soja

Préparation :

Cuire au four après avoir tout mélangé et mis dans un moule assez plat. Couper en carrés et mettre dessus des fraises en purée avec du miel.

LEGENDE

 CS = Cuiller à soupe

cc = Cuiller à café

1 tasse  = 250 ml

CONCLUSION 

Nous espérons que vous pourrez bénéficier de bienfaits d’une vie saine. Nous vous invitons à  faire l’expérience car c’est un grand privilège que peu de gens sont prêts à expérimenter. Tous les efforts faits dans ce sens seront récompensés. Vous jouirez d’une santé physique, mentale inconnue jusqu’à présent. Une nouvelle vision de la vie s’ouvrira devant vous. Dieu est prêt à vous aider!
« Si tu écoutes attentivement la voix de l’Éternel ton Dieu, si tu fais ce qui est droit à ses yeux, si tu prêtes l’oreille à ses commandements et si tu gardes toutes ses ordonnances, je ne t’infligerai aucune des maladies que j’ai infligées à l’Égypte ; car je suis l’Éternel qui te guérit. » Ex 15 : 26

Si vous avez des questions nous restons à votre disposition, veuillez envoyer votre correspondance à l’adresse suivante :

OMEGA-SANTE

BP 81

501- Tamatave

ou à notre adresse de courriel : ocimad@wanadoo.mg 
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