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    ÉDITO


    

      Vous débutez en cuisine ? Vous êtes pressé par le temps ou disposez de moyens limités ? Vous ne manquerez plus d’idées pour faire face à tous les impératifs et toutes les occasions du quotidien.


      Ingrid, du blog Bidule et Cocotte, végétarienne à tendance vegan, a imaginé pour vous 90 recettes super faciles de petits plats végétariens. Elle vous offre dans ce livre ses secrets pour parvenir à l’équation idéale d’une cuisine végétarienne vraiment simple, ou comment, avec peu d’ingrédients et aussi peu d’étapes, préparer des recettes variées et originales.


      Découvrez ainsi l’essentiel pour élaborer des plats complets et équilibrés privilégiant les produits de saison et révélant de nouvelles associations gourmandes.


      Déclinez vos envies de plats et desserts végétariens et vegan à toutes les sauces, avec des recettes qui redonneront du goût à votre cuisine de tous les jours.


      Quand simplicité et saveur sont au rendez-vous, cuisiner devient…


    


    Super facile !


  








LES COLLATIONS & PETITES FAIMS

SMOOTHIE

vert
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 Vegan et sans gluten

Pour 2 personnes

Préparation : 5 min


2 bananes

2 cuil. à café de jus de citron

1 branche de céleri

1 belle feuille de kale

24 cl de lait d’amande

1 cuil. à café de sirop d’agave

1 cuil. à café de brindilles de spiruline + un peu pour le décor








1

Lavez

la branche de céleri et le chou kale. Coupez le céleri en tronçons. Ôtez la tige centrale de la feuille de chou kale et découpez-la en lamelles à l’aide de ciseaux de cuisine.




2

Mixez

tous ces légumes dans le blender avec le jus de citron, le lait d’amande, l’agave et les brindilles de spiruline.




3

Versez

dans 2 verres et déposez quelques brindilles de spiruline sur le dessus. Consommez sans attendre.



Les légumes et les fruits de couleur verte sont des alliés de notre vue !








LES COLLATIONS & PETITES FAIMS

SMOOTHIE

orange
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 Vegan et sans gluten

Pour 2 personnes

Préparation : 5 min


1 grosse orange

1 carotte

1 petite pomme

1 grosse clémentine

1 cuil. à café de citron








1

Épluchez

l’orange et détaillez-la en quartiers. Épluchez la carotte et la pomme et coupez-les grossièrement, puis épluchez la clémentine.




2

Déposez

dans le blender tous les fruits avec la cuillerée de citron et mixez le tout. Filtrez à l’aide d’une grosse passoire ou d’un chinois, pour une texture plus onctueuse.




3

Versez

ensuite dans 1 grand verre ou 2 de taille moyenne, et dégustez sans attendre.



Riches en bêtacarotène, les fruits de couleur orange et jaune contribuent à renforcer le système immunitaire !








LES COLLATIONS & PETITES FAIMS

SMOOTHIE

« bonne humeur »
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 Vegan et sans gluten

Pour 2 personnes

Préparation : 5 min


2 belles bananes

1 cuil. à soupe de poudre de lucuma de soie

12,5 cl de lait de soja vanille

160 g de fraises

1 cuil. à soupe de sirop d’agave (optionnel)








1

Déposez

la poudre de lucuma au fond du blender. Ajoutez les 2 bananes épluchées et coupées en rondelles, le lait de soja vanille, les fraises lavées et équeutées. Mixez le tout et ajoutez un peu de sirop d’agave si vous préférez une boisson plus sucrée.




2

Versez

dans 2 verres de taille moyenne et consommez aussitôt.



La lucuma de soie, « superaliment » issu d’un fruit péruvien, apporte de l’énergie, du réconfort et de la bonne humeur !








LES COLLATIONS & PETITES FAIMS

SMOOTHIE BOWL

à l’açai


[image: image]


 Vegan et sans gluten

Pour 1 personne

Préparation : 5 min


1 1/2 cuil. à soupe de baies d’açai en poudre

2 bananes

100 g de fruits rouges (cerises noires, framboises et mûres sauvages)

60 ml de lait de soja vanille




Idées topping :

1 poignée de cacao cru

1 pincée de graines de chia

1 poignée de fruits rouges (cerises noires, framboises, mûres sauvages et myrtilles)








1

Versez

dans un blender tous les ingrédients les uns après les autres (réservez quelques rondelles de bananes pour la déco), en commençant par l’açai et en terminant par le lait de soja.




2

Placez

la préparation dans un bol et le décorez de rondelles de bananes, de graines de chia, de cacao cru et de fruits rouges avant de servir.



L’açaï possède des vertus antioxydantes, énergisantes et fortifiantes, idéales pour bien commencer la journée !








LES COLLATIONS & PETITES FAIMS

PORRIDGE

aux graines de chia
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 Vegan et sans gluten

Pour 1 personne

Préparation : 10 min

Repos : 10 min

Cuisson : 5 min


1 cuil. à soupe bombée de graines de chia

80 ml de lait de noisette

1 cuil. à café d’huile de coco

1 pomme

1 banane

1/2 cuil. à café de sucre de coco

1 pincée de cannelle

éclats de cacao cru








1

Fouettez

les graines de chia avec le lait de noisette dans un petit bol. Laissez reposer 10 minutes.




2

Épluchez

la pomme, coupez-la en cubes et faites-les revenir dans une poêle avec l’huile de coco pendant 5 minutes, en les retournant régulièrement, jusqu’à ce qu’ils soient tendres. Ajoutez le sucre de coco en fin de cuisson et faites mijoter quelques secondes pour le laisser fondre.




3

Écrasez

la banane à la fourchette dans une assiette, puis transvasez-la au fond d’un grand verre. Versez par-dessus le mélange graines de chia-lait de noisette après l’avoir fouetté de nouveau.




4

Ajoutez

les cubes de pomme encore tièdes et finissez par la cannelle et quelques éclats de cacao cru. Dégustez sans attendre.



Les graines de chia (prononcez kia) sont riches en protéines, en oméga 3 et en fibres !
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