
R E C E T T E S

2  R E C E T T E S  G O U R M A N D E S

Pour les non-vegan



-  2 5 0 G  D E  F E U I L L E S  P O U R
L A S A G N E S
-  1 0 0 G  D ' É C L A T S  D E  P S T *
-  2  C U B E S  D E  B O U I L L O N  D E
L É G U M E S  ( O U  1  L I T R E )
-  E N V  2 0 0 G  D E  C H A M P I G N O N S
D E  P A R I S  F R A I S
-  1 0 0 M L  D E  V I N  R O U G E * *
-  1  P E T I T E  P I N C É E  D E  S E L
-  1 0 0 G   D E  T O M A T E S
S É C H É E S * * *
-  8 0 0 G  D E  C O U L I S  D E  T O M A T E S
( O U  T O M A T E S  C O N C A S S É E S )

 
-  1 0 0 G  D E  C O N C E N T R É  D E  T O M A T E S
-  1 . 5  C C  D E  S U C R E  D E  F L E U R  D E  C O C O  ( O U  A U T R E  S U C R A N T )
-  2  B E L L E S  P O I G N É E S  D E  P O U S S E S  D ' É P I N A R D S
-  1  C C  D ' A R Ô M E  V É G É T A L  ( T Y P E  K E L P A M A R E  O U  M A G G I )
-  1  B E L  O I G N O N
-  4  G O U S S E S  D ' A I L
-  1  B E L L E  C O U R G E T T E  
-  1  C A R O T T E
-  2 5 0 G  D E  N O I X  D E  C A J O U
-  1 . 5  C S  D E  V I N A I G R E  D E  C I D R E
-  3  C S  D E  L E V U R E  M A L T É E  ( J E  P R E N D S  L A  M I E N N E  C H E Z  K O R O )  
-  2  C C  D ' A I L  E N  P O U D R E  ( O U  A I L  S E M O U L E )
-  2  C C  D ' O I G N O N  O U  É C H A L O T E  E N  P O U D R E  
-  S E L ,  P O I V R E  E T  H E R B E S  D E  P R O V E N C E  ( O U  B O U Q U E T  G A R N I )

O P T I O N  :
-  B A S I L I C  F R A I S  ( O U  S U R G E L É )
-  É C L A T S  D E  P I M E N T  F U M É

L A S A G N E S  V E G I L I C I O U S
I N G R É D I E N T S :  
( P O U R  6  À  8  P A R T S )  

1/ La veille, mettre les cajous à tremper dans de l'eau à température ambiante (ou
20' dans de l'eau bouillante avant de démarrer la recette)
2/ Faire fondre les 2 cubes de bouillon dans 1 litre d'eau bouillante 
3/ Verser les PST dans un. saladier, puis les couvrir avec 1/2L de bouillon chaud.
Laisser réhydrater le temps de préparer les légumes.
4/ Hacher l'ail, l'oignon, la courgette, la carotte et les champignons ; retirer l'huile
des tomates séchées marinées (ou les égoutter s'il s'agit de tomates séchées
réhydratées)

https://www.koro-shop.fr/levure-dietetique-en-paillette-500-g?number=HEFE_003


5/ Faire chauffer un petit volume de bouillon (ou d'huile d'olive) dans une grande
sauteuse ou un faitout, verser l'oignon et l'ail et faire dorer quelques minutes.
6/ Ajouter la carotte, la courgette et les champignons hachés, puis saupoudrer
généreusement d'herbes de Provence (ou ajouter le bouquet garni). Vous pouvez
ajouter une petite pincée d'éclats de piment si vous le souhaitez, ainsi que du sel et
du poivre.  Faire dorer environ 5 minutes en remuant souvent, et en réhydratant
avec un peu de bouillon lorsque l'ensemble commence à accrocher. 
7/ Ajouter les PST sans leur jus, mélanger et verser le vin rouge (ou bouillon). Cuire à
feu moyen/vif pendant 10 minutes, jusqu'à ce que le vin se soit complètement
évaporé. 
8/ Baisser légèrement le feu, ajouter le coulis de tomates ou les tomates concassées,
les tomates séchées préalablement hachées, le concentré de tomates, et le sucre de
fleur de coco. Mélanger, couvrir et laisser cuire à feu moyen/doux pendant 20
minutes. Une fois la cuisson terminée, vous pouvez si vous le souhaitez ajouter une
dose généreuse de basilic fraîchement ciselé (ou surgelé). Réajuster
l'assaisonnement si nécessaire.
9/ Dans un blender, verser les noix de cajou égouttées, 150ml de bouillon de
légumes, l'arôme végétal, l'ail et l'oignon en poudre, la levure maltée et une bonne
pincée de sel et de poivre.
10/ Mixer jusqu'à obtenir une crème onctueuse, réajuster l'assaisonnement si
nécessaire.
11/ Préchauffer le four à 180°C.
12/ Dans un grand plat de cuisson rectangulaire ou carré, déposer une couche de
feuilles de lasagnes bien à plat, puis recouvrir celles-ci d'une belle poignée
d'épinards, couvrir d'une couche épaisse de garniture aux PST (la moitié du total
cuisiné), puis napper délicatement d'une couche de crème de cajous.  Répéter à
nouveau l'opération en couvrant à nouveau de feuilles de lasagnes, d'épinards, de
garniture et de crème.
13/ Enfourner pendant 40 minutes à 180°C.
14/ Servez ces lasagnes bien chaudes et régalez-vous!
 

* P S T  :  P R O T É I N E S  D E  S O J A  T E X T U R É E S  ( O U  D E  P O I S ) .  E L L E S  S E
T R O U V E N T  T R È S  F A C I L E M E N T  E N  B O U T I Q U E  B I O  ( E N  M A G A S I N  O U  E N
L I G N E ) .  L E S  É C L A T S  ( O U  P E T I T  C A L I B R E )  S O N T  P A R T I C U L I È R E M E N T
R E C O M M A N D É S  P O U R  C E T T E  R E C E T T E ,  A F I N  D E  R E P R O D U I R E  L ' E F F E T
" H A C H É " .  

* *  V O U S  N E  S O U H A I T E Z  P A S  U T I L I S E R  D E  V I N  R O U G E ?  R E M P L A C E Z - L E
P A R  L A  M Ê M E  Q U A N T I T É  D E  B O U I L L O N  D E  L É G U M E S .  

* * *  T O M A T E S  S É C H É E S  M A R I N É E S  D É B A R R A S S É E S  D E  L E U R  E X C É D E N T
D ' H U I L E  ( O U  T O M A T E S  S É C H É E S  R É H Y D R A T É E S )

N O T E S :   



M A C ' N ' C H E E S E  V E G I L I C I O U S
I N G R É D I E N T S :  
( P O U R  3  P A R T S )  

-  3 0 0 G  D E  P Â T E S  D E
L É G U M I N E U S E S
-  1  C U B E  D E  B O U I L L O N  D E
L É G U M E S
-  1  B E L L E  T Ê T E  D E  B R O C O L I S
-  2 0 0 G  D E  P O M M E S  D E
T E R R E
-  1  C A R O T T E
-  1  O I G N O N
-  1  G O U S S E  D ' A I L
-  8 0 G  D E  N O I X  D E  C A J O U
-  1  C S  D E  M O U T A R D E  D E
D I J O N
-  1  C S  D E  J U S  D E  C I T R O N
-  2  C S  D E  L E V U R E  M A L T É E

-  1  C C  D E  S E L
-  1  C C  D E  P A P R I K A  ( D O U X  O U  F U M É )
-  1 2 5  M L  ( 1 / 2  C U P )  D E  J U S  D E  C U I S S O N  D E S  L É G U M E S
-  P O I V R E  A U  G O Û T

E N V I E  D E  M I E U X  M A N G E R  E N  C O M B L A N T  V O S
B E S O I N S ?  

 
L E  G U I D E  N U T R I T I O N  G E T  S T R O N G E R  V O U S

A C C O M P A G N E  E T  V O U S  A P P O R T E  D E S
R É P O N S E S  S I M P L E S  E T  F A C I L E S  À  M E T T R E  E N

P R A T I Q U E  P O U R  M I E U X  C O M P R E N D R E  V O S
B E S O I N S  É N E R G É T I Q U E S  E T  É Q U I L I B R E R

D U R A B L E M E N T  V O T R E  A L I M E N T A T I O N .
  

1/ La veille, mettre les noix de cajou à tremper (ou minimum 20 minutes dans l'eau
bouillante) 
2/ Rincer et couper le brocolis en fleurettes
3/ Eplucher les pommes de terre et la carotte puis les couper en petits morceaux,
peler l'oignon et la gousse d'ail 

https://amandinele.learnybox.com/guide-nutrition-get-stronger/
https://www.koro-shop.fr/fusilli-bio-aux-pois-chiches-2-kg?number=NUDEL_003
https://amandinele.learnybox.com/guide-nutrition-get-stronger/


4/ Dans une grande casserole d'eau bouillante, placer les morceaux de carotte et de
pomme de terre ainsi que l'oignon coupé en quartiers et la gousse d'ail, cuire 20
minutes jusqu'à ce que l'ensemble soit tendre.
5/ Dans une seconde casserole, porter un grand volume d'eau à ébullition avec le
cube de bouillon de légumes, puis y verser les pâtes de légumineuses. Laisser cuire
celles-ci 5 à 6 minutes puis ajouter les fleurettes de brocolis jusqu'à ce que
l'ensemble soit cuit (les brocolis doivent être croquants et les pâtes al dente).
6/ Dans un blender, verser les noix de cajou égouttées, les légumes cuits (récupérés
à l'aide d'une araignée), la moutarde, la levure maltée, le jus de citron, le paprika, le
sel et le poivre ainsi que 125ml de jus de cuisson des légumes. Mixer jusqu'à obtenir
une crème onctueuse, réajuster l'assaisonnement si nécessaire.
7/ Egoutter les pâtes et les brocolis puis les replacer dans la casserole, napper de
sauce et laisser réchauffer à feu très doux pendant 2 à 3 minutes en mélangeant
délicatement. 

N O T E S :   

U N  J E U  D E  C U P S  E T  D E  C U I L L È R E S  À  M E S U R E R  E S T  T E L L E M E N T
P R A T I Q U E  E N  C U I S I N E !  D E S  D O S A G E S  P R É C I S  E N  U N  C L I N  D ' O E I L ,
E T  L ' A S S U R A N C E  D ' U N E  R E C E T T E  R É U S S I E .  S I  V O U S  N ' E N  A V E Z
P A S ,  C ' E S T  L E  M O M E N T  D E  F A I R E  C E  P E T I T  I N V E S T I S S E M E N T  Q U I
V O U S  F A C I L I T E R A  L A  V I E  E N  C U I S I N E  : )  

B O N  A P P É T I T !

https://amzn.to/3fqV1qn
https://amzn.to/31yR3E1


C’est  parce  que  personne n ’a ime :  

Les  p lats  fades  
Les  ass iet tes  à  moit ié  v ides  
Manger  la  même chose  5  fo is  par  semaine .

 
Et  que  manger  sa in  ne  devra i t  pas  r imer  avec  f rust rat ion  et
compl iqué . . .

 
Q u e  j ’ a i  c r é é  l e s  R e c e t t e s  V E G I L I C I O U S  !

 
D e s  r e c e t t e s  1 0 0 %  v é g é t a l e s ,  b o n n e s  p o u r  v o t r e

c o r p s  e t  t e r r i b l e m e n t  g o u r m a n d e s  !

59€  au l ieu de 79.00€

P l u s  d e  2 2 0  r e c e t t e s  p o u r  t e s
r e p a s  q u o t i d i e n s ,  p e t i t s

d é j e u n e r ,  c o l l a t i o n s ,  d e s s e r t s
e t  p e t i t s  p l a i s i r s  s u c r é s  !

+
1 2 0  p a g e s  d e  c o n t e n u

t h é o r i q u e  e t  c o n s e i l s  p o u r
m i e u x  m a n g e r

ENVIE DE PLUS DE RECETTES SAINES,
GOURMANDES ET FACILES À PRÉPARER ?

P R O F I T E  I M M É D I A T E M E N T  D E  L ' O F F R E  E X C L U S I V E
S U R  L E  P A C K  D E  3  V E G I L I C I O U S  !

 

CLIQUE ICI  POUR 
EN PROFITER

https://amandinele.learnybox.com/les-vegilicious/
https://amandinele.learnybox.com/les-vegilicious/
https://amandinele.learnybox.com/les-vegilicious/
https://amandinele.learnybox.com/les-vegilicious/
https://amandinele.learnybox.com/les-vegilicious/
https://amandinele.learnybox.com/les-vegilicious/

