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Introduction

Ce menu végétarien vous propose des
recettes inspirées du chef anglo-israélien
Yotam Ottollenghi. Elles sont les plus
enthousiasmantes de ces dernieres annees.
Non seulement il sait ecrire et proposer des
recettes inoubliables, mais il a revéle des
condiments venus d’ailleurs qui changent le
jeu en cuisine.

Avec des recettes pleines d’idées a decouvrir,
Il espere ouvrir de nouvelles voies dans le
monde en pleine expansion des légumes, des
céreales et des legumineuses.

Il a tendance a utiliser des ingrédients parfois
difficiles a dénicher, mais faciles a remplacer.
Pour ce menu, il faut trouver la bonne
organisation pour qu’au moment de servir
Vous n'ayez qu’'a combiner et dresser les
differents éléments.
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A découvrir

La melasse de grenade est fabriquée avec du
jus de grenade, du citron et du sucre. Ce sirop
épais a la consistance du miel, et sa couleur
est d’'un rouge pourpre. La saveur de la
grenade caramélisée, avec des notes
minérales, sucrees et acidulées, voire
legerement astringentes, rappelle le citron
confit et les cerises acidulees.

Elle fait des mervellles dans une vinaigrette
ou une marinade. Elle reveille les papilles en
dessert, sur une creme glacee ou une salade
de fruits frais.

La melasse de grenade peut étre remplacée
par du vinaigre balsamique.

Le zaatar est composeé d’origan, de thym, de
marjolaine, de sumac et de graines de
sésame. Ce mélange venu du Moyen-Orient
est chaud et floral, il fait chanter n’'importe
guelle recette.

Cette épice peut étre remplaceée par des
herbes de Provence.
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Menu

Verrines de potage de poivrons jaunes.
Chips de chou kale.

Rapini a la sauce soja, ail et cacahuetes.

Lasagnes végeétariennes, aubergines et
mozzarella.

Lasagnes végetariennes, champignons
épices.

Mdres chaudes a 'amaretto
avec glace yogourt-creme.
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Verrines de potage de poivrons
jaunes parfume ala mélasse de
grenade

Peut se préparer en partie a 'avance.

Ingredients

Pour 4 a 6 verres.

Potage de poivrons jaunes

Oignon, 1 petit.

All, 1 gousse.

Poivrons jaunes, 300 grammes.
Huile d’'olive, 1 cuillere a soupe.
Bouillon de Iégumes, 2 decilitres.

Parfum

Mélasse de grenade, 1 cuillere a dessert.
Cumin en poudre, 1 pincée.

Pailles pour déguster, 6.
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Préeparation

Potage de poivrons jaunes

1. Eplucher et hacher I'ail et I'oignon.

2. Laver, épépiner et couper les poivrons en
gros dés.

3. Dans une casserole, chauffer I'huile

d’'olive, faire suer l'ail et 'oignon, ajouter

les poivrons puis saler et poivrer.

Etuver 5 minutes en mélangeant.

Ajouter le bouillon de legumes, porter a

ébullition et laisser mijoter 15 minutes.

Mixer et filtrer.

Laisser refroidir.

Servir dans une verrine.

Parfumer avec la mélasse et le cumin

selon son godt.

10. Accompagner de chips de chou kale.

a s

© 0N

Remargues

On trouve la mélasse de grenade dans les
grands supermarchés ou les magasins de
produits orientaux.

Remplacer le cumin par des petites feuilles de
coriandre.
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Chips de chou kale

Peut se preparer a I'avance.

Ingrédients

Chou kale, 4 feuilles sans les tiges.
Huile d’'olive, 3 cuilleres a soupe.
Mélange d’épices zaatar, ou sel et poivre.

Préeparation

1.
2.

9.

Chauffer le four a 120 °C.

Tapisser une plague a patisserie de papier
sulfurisé.

Découper les feuilles de chou kale en
morceaux de la taille d’'une chips.

Laver et sécher soigneusement.

Placer dans un saladier, ajouter I'huile et
masser délicatement pour la faire
penetrer.

Assaisonner avec le melange d’épices
zaatar ou saler legerement et poivrer.
Etaler sur la plague.

Enfourner 25 minutes jusqu’a ce que
toutes les feuilles soient croustillantes.
Laisser reposer 2 minutes avant de servir.
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10. Deguster chaud ou a température
ambiante.

Remarque

Ces chips peuvent se conserver un jour.
On trouve le zaatar a la Coop ou dans les
magasins orientaux.
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Rapini a la sauce soja, ail et
cacahuetes

Les rapini font partie de la famille des brocolis.

Ingrédients
Pour 4 a 6 personnes :

Rapini, 500 grammes.

Huile d’arachide, 3 cuilleres a soupe.

All, 3 gousses.

Gingembre, 10 a 20 grammes.

Orange, 3 longues ecorces.

Cacahuetes salées grossierement hachées,
30 grammes.

Sauce soja claire, 2 cuilleres a soupe.

Miel, 1 cuillere a the.

Préeparation

1. Peler I'ail et le couper en fines lamelles,
peler le gingembre et le tailler en petits
morceaux ainsi que I'écorce d’'orange,
hacher grossierement les cacahuetes.

2. Chauffer 1 cuillere a soupe d’huile dans
une petite casserole a feu moyen. Ajouter
I'ail, le gingembre, les écorces d'orange.
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Faire dorer le tout 2 a 3 minutes en
remuant regulierement.

Verser le tout dans un bol et réserver.
Reprendre la petite casserole, faire
épaissir la sauce soja, le miel et une
pincée de sel, juste une minute. Ajouter au
contenu du bol, ainsi que 2 cuillerées a
soupe d’huile.

Couper les tiges des rapini en 2 dans la
longueur si elles sont épaisses.

Dans une casserole d'eau bouillante
salée, les blanchir légerement4 a 5
minutes ou jusgu'a ce qu'elles soient al
dente, égoutter et mettre dans le plat a
Servir.

Répartir la sauce sur les rapini, ajouter les
cacahuetes.

Remargues

Pour un repas, accompagner avec un bol de
riz blanc. La cuisson a la vapeur permet de
conserver la saveur.

On peut remplacer la sauce par de la melasse
de grenade.
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Lasagnes vegeétariennes,
aubergines et mozzarella

Se prépare a l'avance.

Ingrédients
Pour 4 a 6 personnes :

Pates
Feuilles de lasagne fraiches, 250 grammes.

Sauce tomate

All, 2 gousses.

Oignon, 1.

Huile d’olive, 2 cuilleres a soupe.

Coulis de tomates ou tomates en morceaux, 1
kilo.

Eau, 2 décilitres.

Zaatar, 2 cuilleres a café.

Sucre, 2 cuilleres a café.

Sel, poivre.

Aubergines

Aubergines, environ 1 kilo.
Huile d’olive.

Origan sec.

Sel.
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Fromages

Mozzarella, 3 morceaux de 150 grammes.
Parmesan rape, 3 cuilleres a soupe.
Basilic, 3 branches.

Préeparation

Sauce tomate

1. Hacher l'oignon et l'all, les faire revenir 5
minutes dans un faitout a feu moyen a fort.

2. Ajouter tous les autres ingrédients pour la
sauce, bien melanger et laisser mijoter a
couvert pendant 45 minutes, remuer de
temps en temps.

Aubergines

3. Préchauffer le four a 200 °C.

4. Préparer 2 plagues de cuisson en les
couvrant de papier de cuisson.

5. Couper les aubergines dans le sens de la
longueur en lamelles d’environ 7
millimetres.
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6. Déposer les tranches d’aubergines sur les
plagues sans qu’elles ne se chevauchent
et verser un filet d’huile d’olive sur
chacune. Saupoudrer d’un peu de sel et
d'origan.

7. Enfourner les 2 plagues en méme temps
pendant 15 minutes.

8. Selon le nombre de tranches d’aubergine,
Il est possible de devoir repeter
I'opération.

Fromage

9. Couper la mozzarella en tranches fines.
10. Ciseler les feuilles de basilic.

Montage et cuisson des lasagnes

11. Chauffer le four a 180 °C.

12. Dans un plat a gratin de 30x25
centimetres environ, étaler une généreuse
louche de sauce tomate.

13. Alterner les couches d’aubergines, feuilles
de lasagne, mozzarella, basilic et sauce
tomate. Recommencer avec les couches
d’aubergines, feuilles de lasagne,
mozzarella et sauce tomate.
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14. La troisieme fois, terminer avec le
parmesan sur la sauce tomate.

15. Enfourner 30 minutes a 180 °C, a mi-
hauteur.

16. Pour que les lasagnes se tiennent bien
lors du service, Il faut les laisser refroidir
completement, puis les rechauffer avant
de servir.

Remarques

On trouve les pates fraiches, prétes a
I'emploi, au supermarché dans les frigos ou
au marche.

Les lasagnes peuvent se préparer la veille ;
les réchauffer 20 minutes avant de servir.

On trouve le zaatar dans les supermarches
Coop ou les magasins de produits orientaux.
Remplacer le zaatar par de I'origan et du thym
sécheés.
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Lasagnes vegétariennes aux
champignons

Se prépare a l'avance.

Ingrédients
Pour 4 a 6 personnes :

Pates

Feuilles de lasagne fraiches et tres fines, 250
grammes (margue Rana, magasins Coop).
Bouillon, 3,5 deécilitres.

Champignons

Champignons de Paris, 500 grammes.
Pleurotes ou girolles, 500 grammes.
Bolets ou cepes séchés, ou autres, 40
grammes.

Piment d'Espelette ou autre, 2 pincées.
Bouillon, 1 décilitre.

Vin blanc, 1 décilitre.

Oignon, 1.

All, 2 gousses.

Carotte, 1.

Parmesan rapé, 250 grammes.

Huile d'olive et beurre pour le plat.

Sel et poivre.
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Thym, marjolaine (sec).

Sauce

Bouillon, 2,5 décilitres.

Demi-creme, 2,5 décilitres.

Fécule de mais, 1 cuillere a soupe.

Sel, poivre.

Thym et marjolaine, 1 demi-cuillere a soupe
de chaque.

Pour servir
4 branches de basilic frais.

Préeparation

Champignons

1. Nettoyer et laver les champignons frais.

2. Tremper les champignons sechés dans
une tasse d’'eau.

3. Couper les champignons frais en moities
puis en quartiers.

4. Faire revenir I'oignon hache, la carotte
coupée en petits dés et l'ail pressé ;
ajouter les champignons par portions,
laisser réduire le jus.

5. Saler, poivrer, bien mélanger.
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6. Ajouter le bouillon, le vin, 1 cuillere a
soupe d’herbes et laisser mijoter pendant
30 minutes.

7. Couper les champignons rehydrates et les
ajouter avec le jus.

Sauce

8. Porter a ébullition le bouillon de légumes
avec la creme et la fécule en mélangeant
avec le fouet.

9. Ajouter les herbes et assaisonner.

Montage et cuisson des lasagnes

10.
11.

12.

13.

14.
15.

Chauffer le four a 180 °C.

Huiler ou beurrer un plat a gratin et prevoir
4 couches.

Disposer les feuilles de lasagne, les
champignons, le parmesan et la sauce.
Parsemer de fromage restant.

Enfourner 30 minutes a mi-hauteur.

Pour que les lasagnes se tiennent bien
lors du service, il faut les laisser refroidir
completement, puis les réchauffer.
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Pour servir

16. Parsemer de feuilles de basilic frais
finement hachées et de quelques feuilles
entieres.

Remarques

On trouve les pates fines et fraiches, prétes a
I'emploi, a la Coop dans les frigos.

Choisir les herbes en fonction de vos godts.
Mélanger le parmesan avec du pecorino.
Faire revenir les champignons dans du beurre
ou de l'huile.

Preparer les champignons un jour avant,
sinon vous risquez de trouver la preparation
un peu longue.
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Glace yogourt-creme

Ingrédients

Yogourt, 1 gobelet de 180 grammes.
Creme, 1 gobelet de 180 grammes.
Sucre, 1 cuillere a soupe.

Préeparation

1. Entreposer au frigo durant 30 minutes un
saladier vide ainsi que les fouets du
batteur électrique.

2. Battre le yogourt avec le sucre, ajouter la
creme et continuer a fouetter jusqu'a
I'obtention d'un appareil homogene.

3. Verser le tout dans un réecipient
hermetique et placer au congélateur.

4. Au bout de 30 minutes, sortir la creme
glacée et la gratter avec une fourchette
afin d’éviter la formation de cristaux.
Répéter cette opération 3 fois pour obtenir
une belle glace cremeuse.
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MUlres chaudes a ’amaretto

Ingrédients
Pour 4 personnes :

Mdres, 400 grammes, fraiches ou congelées.
Orange, 1.

Sucre, 2 cuilleres a soupe.

Amaretto ou jus d’orange, 3 a 4 cuilleres a
soupe.

Jus de citron, 1 cuillere a soupe.

Préeparation

1. Couper les midres en deux.

2. Porter brievement a ébullition, a
decouvert, les mares, le sucre, I'amaretto
ou le jus d'orange et le jus de citron ;
laisser refroidir.

3. Rechauffer pour servir chaud avec la
glace.

Variantes

Glaces du commerce, par exemple : fior di
latte, vanille ou double creme.
Sorbet : citron ou orange.
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