'Y
La cuisine,
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a cuisine
eétarienne

Une cuisine végétarienne se justifie de
plusieurs facons. De nos jours, de plus en
plus nombreux sont ceux qui changent
leurs habitudes alimentaires, simplement
parce qu'ils savent que c’est meilleur pour
leur santé. D'ou l'intérét accru pour les
aliments végétariens et complets que
I'on trouve dans les aliments végétariens
et complets que l'on trouve dans les
magasins de diététique.

La plupart des végétariens prennent pour
base de leur alimentation des aliments
complets, auxquels rien n'a été ajouté
ni retiré. lIs conservent leurs qualités
naturelles autant que possible, ne sont ni
traités, ni raffinés.

Les recettes de ce dépliant s'adressent a
ceux qui veulent explorer les délices de la
cuisine végétarienne et a ceux qui, déja
végétariens, cherchent des nouvelles
idées.
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Salade de pommes de terre aux ceufs

ingrédients :

. 500 gr de pommes de
terre.

. Sel.

. 2 cuilléres a soupe
de vinaigrette.

. 4 ciboules hachées.

. 4 oeufs durs hachés.

.2 cornichons hachés.

. 3 cuilléres & soupe
de mayonnaise.

. 3 cuilleres a soupe
de yaourt nature.

. Brins de fenouil
hachés pour décorer.
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La cuisine

préparations :

Faites cuire les pommes
de terre dans leur peau a
I'eau bouillante salée.

Quand elles sont tendres,

épluchez-les, coupez-
les et mettez-les dans
une jatte. Incorporez

la vinaigrette et laissez
refroidir.  ajoutez  les
ciboules, les oeufs et les
cornichons.

Mélangez la mayonnaise
et le yaourt, incorporez a
la salade. Disposez dans
un plat creux et décorez
avec |e fenouil.
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Soupe glacée des Balkans

ingrédients :

.300g de yaout nature.
.15 cl de jus de tomate.
.30 cl de lait.

.1 gousse d'ail écrasée.

. 1 petit concombre pelé.

et coupés en cubes.

. 2 cuilléres a soupe de
menthe hachée.

. Sel et poivre
menthe pour décorer.
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préparations :
Mélangez dans une jatte,
le yaourt et le jus de
tomate. ajoutez le lait,
I"ail, le concombire, la
menthe, salez, poivrez;
Mettez 2 heures au
réfrigérateur.

Versez dans une soupiére
et décorez avec de la
menthe.
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essert

Crumble aux noisettes
ingrédients: préparations:

. 175 g d'abricots secs. Mettez les fruits secs dans

. 125 g de pruneaux. une jatte avec le jus de

.125 g de figues pomme et laissez mariner
une nuit. Versez dans une

otk casserole et laissez frémir
) 5‘0 g de pommes 10-15 minutes. Versez
séche. - dans un
.60 cldejus de plat 4 four.
pomme. Dans une jatte mélangez
. 1759 de farine la farine avec la
compléte. margarine. Quand le
. 759 de margarine. mélange est grumeleux,
.50g de sucre roux. ajoutez le sucre, les

noisettes et versez sur les

. 50g de noisettes i
fruits.Faites cuire 25 a 30

moulues.
minutes au four (200°)
Accompagnez de
yaourt onctueux.
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mage et
ceuf

Quiche aux brocolis

ingrédients : préparations:
Dans une jatte mélangez les
_Pates. farines avec la margarine.
.125 g de farine Ajoutez le fromage et les
compléte. herbes, puis le jaune d' oeuf
.50 g de farine tamisée. etdel'eau en quantité
.75 g de margarine. suffisante pour obtenir une
.50 g de gruyere rapé. pate ferme.
.1/2 cuillére a café. Pétrissez- la  légérement,
d’herbes de provence. puis étalez-la et garnissez-
.1 jaune d’ceuf. en un moule de 20 cm de
.Eau glacée. diamétre.
.Garniture. Piquez avec une fourchette
.250 g de brocolis. et laissez 20 minutes au frais.
. 2 oeufs battus. faire cuire 10 minutes au
.15 cl de lait. four.
. 125 g de gruyére Mélangez les oeufs battus
rapé. avec le lait, les 3/4 du
.Sel et poivre. fromages, disposez les

brocolis sur le fond de tarte,
versez le reste du fromage.
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