INGREDIENTS RECETTES MON ASSIETTE MA SANTE MA PLANETE
	RECETTES
	INGREDIENTS
	REMARQUES PERSO

	Code couleur :

Légumes
Céréales
Légumineuses
Poisson œufs tofu
Fruits

	recettes à tester 


	ENTREES 

	Tartare d’avocats, pomme et vanille
	Avocats
Pomme
	

	Cake salé aux poivrons et courgettes sans gluten et sans lactose
	Farine sans gluten
Farine de maïs
Levure sans gluten ou bicarbonnate
Œufs
Yaourt soja
Purée sésame
Poivron 
courgette
Ail, olives
	

	Terrine végétale
pois cassés-courgettes
	Pois cassé secs
Courgettes
	

	Hoummous à la patate douce
	Pois chiches
Patate douce
Ail, tahin,paprika , graine sésame
	te

	Tartinade à l’ail des ours
	Ail des ours
Graines tournesol
Lait de coco
Agar agar
Sauce soja
	

	Tartinade de pois chiches aux tomates séchées
	Pois chiches
Tomates séchées
Citron
paprika
	

	Pesto de fanes de carottes
	Fanes de carottes
Noix de cajou
citron
	

	PLATS

	Veggie bowl au chou kale
	Chou kale
Lentilles noire
Carottes
Laurier, thym,tahin, citron
Graines germées
Huile d’avocat
	

	Salade de quinoa et légumes d’hiver
	Quinoa
Avocats
Courge butternut
Chou rouge ou blanc
Citron, huile colza
	

	Burger de pois chiches aux épices marocaines
	Pois chiche
Flocons sarrazin ou millet
Carotte
orange
Noisettes hachées
Graines de sésame grillées
Raisins secs
Tahin, Ras el Hanout, oignon
	

	Paella aux légumes d'hiver
	Chou fleur
Carottes
Poireaux
Riz à paella
Safran,ail,persil, pulpe tomate,paprika
Bouillon légumes
	Mettre safran à tremper la veille 

	Velouté de petits pois, coco et menthe
	Petits pois frais surgelés
Oignons, ail
Menthe
Lait de coco
	

	Curry de tofu aux champignons et à l'oignon blanc
	tofu
Champignons
Lait de coco
Cardamome (gousse)
Curcuma, gingembre, piment, cumin
Ail, oignon
	

	Frites de courgettes light au four
amande + parmesan
	Courgettes
Farine riz
Poudre amande
Parmesan
oeuf
	

	Salade de chou pommé, carottes et noisettes, huile d'olive
citronnée
	Choux pommé/cabu (à feuilles lisses)
Carottes
Noisettes 
Persil, citron
	

	Gratin d'aubergines au riz complet
	Riz complet
Aubergines
Tomates bien mûres
Ail ; origan
Graines sésame
	

	Veggie bowl simple et rapide
	Pommes de terre
Salade
Tomates cerises
Avocat
Tomates confites
[bookmark: _GoBack]Vinaigre de framboise
Graines sésame
	

	Patate douce rôtie au four à l’huile de coco, purée d’avocat et
cacahuètes
	Patate douce
Avocat
Purée de cacahuète
Huile de coco
Cannelle, oignon
	

	Falafels de lentilles corails & tzatziki
	Lentilles corails
Farine Pois chiches
Ail, oignon
Bicarbonnate de soude
Pour le tzatziki :
Yaourt soja
Concombre
Oignon, ail
coriandre
	

	Boulettes de chou-fleur
	Chou fleur
Maïzena
Oignon et/ou échalottes
Crème végétale
Persil, épices
	

	Salade arc en ciel detox
	Mesclum ou jeunes pousses
Avocat
Mini chou fleur
Mini chou romanesco
Pamplemousse rose
Tomates cerises différents couleurs
Noix de Pécan
Citron vert
Huile de coco
	

	Pesto d’hiver : chou kale, noix et sésame (vegan)
	Chou kale
Ail
Huile de noix
Noix
sésame
	

	Riz pilaf végétalien avec la farce aux olives
	Rix basmati
Poivron rouge
Olives
Farce aux olives
Bouillon de légumes
oignon
	

	Trio de galettes de sarrasin
	Farine sarrasin
Arrow root
	

	Galettes de lentilles rouges
	Œuf
Pommes de terre
Lentilles rouges
Curry, piment, paprika
Graines sésame
Maïzena
Oignon, ail
	

	Salade chinoise pour le nouvel an chinois
	Champignons noirs (déshydratés)
Vermicelles soja
Germe de soja frais
Petit concombre
Huile sésame
	

	Mini burgers vg
	Tofu nature
Oignons rouge
Flocons avoine ou sarrasin
Feuilles roquettes
basilic
	

	Filets de soja grillés au four
	Filets de soja
Graines sésame et lin
	

	Pommes farcies aux champignons & châtaignes
	Pommes golden
Champignons de Paris
Marrons en boîte
Oignon, ail, citron
Purée amande
	

	Gratin de pommes de terre & navets boule d'or
	Pommes de terre chair ferme
Navets boules d’or
Lait de coco
Ail, muscade
	

	Nuggets de tempeh caramélisés
	Tempeh
Romarin
Thym
Ail
Basilic sec
piment
	

	Minestrone végétarien au tempeh
	Haricots rouge
Petits pois
Haricot mange tout
Pomme de terre
Chou
Oignon, ail
Tempeh
Carotte
Tomates
Concentré de tomates
Basilic
Courgettes
Petites pâtes
	

	FAUX MAGES

	Fromage végétal aux noix de cajou, ail et fines herbes {fauxmage
	Noix de cajou
Agar agar
Citron
Ail, persil
	

	Du fromage fondant et vegan à la patate
	Pomme de terre
Levure maltée
	

	Vegan gorgonzola
	Farine
Lait de soja
Fécule pomme de terre
Yaourt soja
Huile tournesol
Persil, ciboulette, citron
	



