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Zatopek N°5 – Janvier 2008

Recettes sans produit d’origine animale (Végan)
Par Damien Pauquet
[image: image1.jpg]Aubergines farcies à l’indienne

Préparation: 30 minutes

Cuisson: 40 minutes

Ingrédients pour 4 personnes

2 oignons 

4 aubergines

3 gousses d'ail 

20 g de gingembre frais 

50 g d'amandes pelées 

8 c. à soupe d'huile d'olive 

1 c. à café de cumin en poudre 

2 c. à soupe de graines de sésame 

1 petit bouquet de coriandre fraîche 

Sel et poivre du moulin 
Gratin de fruits

Préparation: 20 minutes

Cuisson: 10 minutes

Ingrédients pour 4 personnes

2 poires 

2 pommes 

2 bananes 

2 c. à soupe de pignons 

1 citron 

80 g de Saint-Hubert 100 % végétal au colza 

4 c. à soupe de sucre en poudre 

4 c. à soupe de sucre complet de canne

ou de cassonade 

Préparation :


Epluchez les oignons, l'ail et le gingembre et hachez-les très finement. Rincez et séchez la coriandre et coupez-la finement aux ciseaux.


Hachez grossièrement les amandes. Mettez tous ces ingrédients dans un saladier. Ajoutez le cumin en poudre et 6 c. à soupe d'huile d'olive, sel et poivre.


Préchauffez le four sur th.7 (200°C).


Lavez et séchez les aubergines. A la pointe d'un couteau bien aiguisé, faites 4 grosses entailles profondes dans la longueur des aubergines, jusqu'à environ 2 cm des extrémités. 


Remplissez avec la farce. Huilez un peu le plat du four et déposez-y les aubergines.


Arrosez-les avec le restant d'huile d'olive. Faites cuire dans le four préchauffé pendant 40 mn. Saupoudrez de graines de sésame pour décorer. Servez chaud ou laissez refroidir pour consommer froid. Pour un plat plus consistant. Accompagnez d'un plat de céréales cuites au naturel ou au curry.











Préparation:


Lavez et essuyez les pommes. Coupez-les en quartiers. Eliminez le trognon et les pépins. Puis, sans les éplucher, coupez-les en dés. Mettez-les dans un saladier. Epluchez, épépinez les poires et coupez-les en dés. Pelez les bananes et coupez-les en rondelles. Mettez tous les morceaux de fruits dans un saladier. Pressez le citron et arrosez les fruits avec le jus. Dans une poêle, faites fondre la moitié du Saint-Hubert végétal et ajoutez-y le sucre en poudre. Faites-y revenir les fruits sur feu vif pendant environ 4 ou 5 mn pour caraméliser. En fin de cuisson, ajoutez les pignons et mélangez bien le tout. Déposez les fruits revenus dans un plat à four ou dans des petits plats individuels allant au four. Ajoutez le sucre complet, puis le restant du Saint-Hubert végétal en petits morceaux. Juste avant de servir à table, mettez au four pendant quelques minutes sur position "grill" pour faire gratiner. 








