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* Toutes les recettes sont végétaliennes, sans gluten et sans produits laitiers. 
Utilisez des ingrédients biologiques autant que possible. 
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Petit-déjeuner: gruau cuit au four 

Temps de préparation: 15 minutes 

Temps de cuisson: 45 minutes 

Portion: 3-4 

Ingrédients: 
3 tasses de flocons d'avoine 

1/2 tasse de pacanes ou de noix hachées 

1 cuillère à thé de cannelle 

1/4 cuillère à thé de muscade 

1 cuillère à thé de levure chimique 

1/4 cuillère à thé de sel 

1/2 tasse de compote de pommes non sucrée ou de banane écrasée 

1 3/4 tasse de lait végétale 

2 œufs de lin (recette ci-bas) 

1/2 tasse de sirop d'érable pur 

1 cuillère à thé d'extrait de vanille 

1 tasse de bluets * ou d'autres fruits comme des pommes hachées, des 
poires, des fraises 

1 petite banane tranchée pour la garniture (facultatif) 
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Préparation: 

Préchauffer le four à 350F et huiler un plat de cuisson 9 × 9 ou 11 × 7. Dans 
un petit bol, fouetter ensemble 2 cuillères à soupe de graines de lin 
moulues et 6 cuillères à soupe d'eau, mettre de côté. Cela créera vos "œufs 
de lin". Dans un grand bol, mélanger tous les ingrédients secs. 

Dans un autre bol à mélanger, fouetter ensemble tous les ingrédients 
humides, y compris le mélange d'œufs de lin. Versez le mélange 
d'ingrédients humides dans le mélange d'ingrédients secs et mélanger de 
tout. Incorporer les bluets ou les fruits de votre choix. Transférer le mélange 
dans le plat de cuisson préparé et garnir de tranches de banane ou de fruits 
supplémentaires. Cuire au four à 350F pendant 35 à 45 minutes, jusqu'à ce 
que le centre semble presque pris. Pour un gruau cuit au four plus sec et 
plus solide, cuire au four jusqu'à ce que le centre soit complètement pris. 
Laisser refroidir pendant 5 minutes. Servir avec du yogourt, du lait sans 
produits laitiers ou du sirop d'érable sur le dessus. 
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Dîner: pâtes guacamole 

Temps de préparation: 5 
minutes 

Temps de cuisson: 15 min 

Portion: 1 

Ingrédients: 
2 tasses de pâtes sans gluten 
1 à 3 gousses d'ail, au goût 
2 poignées de pousses d'épinards 
Jus d'un demi citron vert (limette) 
2 cuillères à soupe d'huile d'avocat ou d'olive 
2 ou 3 gros avocats moyennement mûrs, pelés et dénoyautés 
1/2 cuillère à thé de sel de mer, ou au goût 
1 tasse de petites tomates, coupées en deux 
Poivre noir, au goût 
 
Préparation: 

Cuire les pâtes selon les instructions sur l'emballage. Pendant la cuisson des 
pâtes, mélanger les ingrédients restants sauf les tomates dans un 
mélangeur ou un robot culinaire. Mélangez jusqu'à consistance lisse, en 
grattant les côtés plusieurs fois pour vous assurer que tout est réduit en 
purée et incorporé. Goûtez et ajoutez plus de sel et assaisonnez de poivre si 
vous le souhaitez. Une fois les pâtes cuites, les égoutter et les mettre dans 
un grand bol. Versez la sauce guacamole sur les pâtes cuites et ajoutez les 
tranches de tomates dans le bol. Mélanger pour enrober le tout de sauce.



 
 
 
 

                                                                                                                                 Page 6 de 11 
 

 

 
Association pour la santé environnementale du Québec / Environmental Health Association of Québec 

(ASEQ-EHAQ) 
 

 

Souper: ragoût de pois chiches 

Temps de préparation: 10 minutes 

Temps de cuisson: 25 minutes 

Portions: 6  

Ingrédients: 
1 tasse de pois chiches secs ou deux boîtes de 
15 onces de pois chiches, égouttés 

1 cuillère à soupe d'huile d'olive, (1/4 tasse 
d'eau) 

1 oignon moyen, émincé 

2 gousses d'ail émincées 

1/4 tasse de poivron rouge, haché 

1 tomate moyenne, hachée 

1 carotte coupée en dés 

1 cuillère à thé de persil séché 

1/2 cuillère à thé de basilic séché 

1/2 cuillère à thé d'origan séché 

1 cuillère à soupe de pâte de tomate 

2 tasses du liquide des pois chiches bouillis ou de bouillon de légumes 

1/2 cuillère à thé de sel de mer 

1/4 cuillère à thé de piment de Cayenne  
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Préparation: 

Si vous utilisez des pois chiches séchés, triez-les, lavez-les et faites-les 
tremper pendant la nuit. Le lendemain, égouttez et rincez les pois chiches. 

Couvrir d'eau à environ 2 pouces au-dessus des pois chiches et porter à 
ébullition à feu moyen. Baisser le feu pour laisser mijoter et cuire jusqu'à ce 
qu’ils soient tendres, environ 1 heure. Égoutter les pois chiches et mettre de 
côté 2 tasses de liquide.  

Si vous utilisez des pois chiches en conserve, sautez l'étape ci-dessus. 

Chauffer l'huile ou l'eau dans une grande casserole à feu moyen-vif. Ajouter 
les oignons et cuire jusqu'à ce qu'ils soient tendres, environ 3 minutes. 
Ajouter l'ail et cuire 30 secondes en remuant. Ajouter le poivron, les 
tomates, les carottes, les pois chiches, le persil, le basilic et l'origan. Ajouter 
la pâte de tomate et le bouillon de légumes ou l'eau de pois chiches mettre 
de côté, couvrir et porter à ébullition. Laissez mijoter pendant 20 à 30 
minutes ou jusqu'à ce qu’ils épaississent. Écrasez quelques pois chiches 
avec le dos d'une fourchette pour épaissir le ragoût. Vérifiez 
l'assaisonnement, ajoutez du poivre de Cayenne et du sel et du poivre au 
goût. 

Délicieux servir avec du riz brun. 
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Dessert: pudding à la banane 

Temps de préparation: 20 minutes 

Temps de cuisson: 5 minutes 

Portion: 4 

Ingrédients: 
1 tasse de lait végétal au choix 

1 tasse de lait de coco 

3 ½ cuillères à soupe de fécule de maïs 

2 ½ cuillère à thé de sucre biologique 

2 cuillères à soupe de beurre d'arachide 

½ cuillère à soupe d'extrait de vanille 

1 pincée de sel 

1 trait de curcuma 

½ tasse de crème fouettée végétalienne 

Gaufrettes végétaliennes à la vanille 

2-3 bananes 

Préparation: 

Dans une casserole de taille moyenne, mélanger tous les ingrédients du 
pudding sauf l'extrait de vanille. N'allumez pas encore le feu, fouettez 
d'abord jusqu'à ce que la fécule de maïs se dissolve. Puis porter le mélange 
à ébullition à feu moyen en fouettant fréquemment. Une fois qu'il 
commence à bouillir, baissez le feu à doux et fouettez continuellement 
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pendant environ 2 minutes. Le pudding épaissira et deviendra très crémeux. 
Retirer du feu, incorporer l'extrait de vanille, couvrir avec le couvercle d'une 
casserole ou un linge à vaisselle propre pour éviter la formation d'un film et 
laisser refroidir pendant environ 10 à 15 minutes. 

Pendant ce temps, tranchez les bananes et fouettez votre crème 
végétalienne préférée. Utilisez environ ½ tasse si vous voulez juste le garnir 
sur le dessus ou plus pour des couches supplémentaires. 

Dans un pot, ajoutez 1 à 2 cuillères à soupe de pudding, puis une couche 
de crème fouettée végétalienne, quelques gaufrettes à la vanille et une 
couche de tranches de bananes. Répétez cette étape une fois de plus. Selon 
la taille de votre pot, vous pourrez remplir 2 à 4 pots. 

Garnir de crème fouettée, de quelques tranches de banane et de gaufrettes 
à la vanille.  
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Collation: Bruschetta 

Temps de préparation: 5 minutes 

Temps de cuisson: 10 minutes 

Ingrédients:  

3 tasses de tomates Roma, enlever les grains 
et coupées en dés 

½ tasse de basilic frais, haché 

¼ tasse d'oignon, coupé en petits dés 
(l'oignon rouge est préférable) 

2 gousses d'ail finement hachées 

1 cuillère à soupe de vinaigre balsamique 

½ cuillère à thé de sel 

1 cuillère à soupe d'huile d'olive extra vierge 

1 grande baguette sans gluten ou pain au choix 

Préparation: 

Lavez les tomates Roma et coupez-les en deux. Retirez tous les morceaux 
de tige durs. Retirez les graines de tomates puis coupez la tomate en petits 
dés. Mélangez les tomates avec 1/2 cuillère à thé de sel et placez-les dans 
une passoire au-dessus d'un bol. Laisser reposer 10 minutes. Cela permet à 
l'excès d'eau de s'écouler des tomates pour empêcher que la bruschetta 
devienne molle. Coupez l'oignon en petits dés, hachez l'ail et hachez le 
basilic. Ajoutez ces ingrédients dans un grand bol avec 1 cuillère à soupe de 
vinaigre balsamique et 1 cuillère à soupe d'huile d'olive. 
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Une fois que les tomates se sont égouttées pendant au moins 10 minutes, 
remuez-les dans la passoire en filet pour aider l'eau supplémentaire à 
s'écouler, puis mettez les tomates dans le bol avec l'oignon, l'ail et le basilic. 

Trancher finement la baguette et la déposer sur une plaque à pâtisserie 
recouverte de papier parchemin. Versez soigneusement 2-3 cuillères à 
soupe de mélange de bruschetta sur chaque tranche de baguette 
(dépendant de la taille des tranches de baguette). 

Cuire au four à 350 ° F pendant 12-15 minutes, jusqu'à ce que la baguette 
soit croustillante sur le fond. 

 


