Il est facile d’adopter une alimentation végétale plus saine en intégrant des
aliments issus d’autres cultures a votre menu. Un plat traditionnel de cuisine
internationale peut souvent étre adapté pour le rendre végétarien et/ou
végane. Inspirez-vous des conseils et des recettes ci-dessous pour créer une
version végétale a des recettes traditionnelles de partout dans le monde.

. . . : Remplacez les
N Remplacez la viande ou Remplacez la viande prodEits laitiers ou
le poisson par du tofu : ou le poisson par des le beurre par un
ou du tempeh légumineuses substitut végétal

BROCHETTES DE TOFU ET : :
: TACOS AUX HARICOTS NOIRS : SALADE DE FALAFELS
LEGUMES GRILLES AU CITRON ET : : R
AUX HERBES FACILES : VEGETALIENS FACILES : VINAIGRETTE AU TAHINI

AUTRES

TRADITIONNELLES D’AILLEURS,

EN VERSION VEGETALE :



https://www.becel.ca/fr-ca/recipe/brochettes-de-tofu-et-legumes-grilles-au-citron-et-aux-herbes-faciles-239802
https://www.becel.ca/fr-ca/recipe/brochettes-de-tofu-et-legumes-grilles-au-citron-et-aux-herbes-faciles-239802
https://www.becel.ca/fr-ca/recipe/brochettes-de-tofu-et-legumes-grilles-au-citron-et-aux-herbes-faciles-239802
https://www.becel.ca/fr-ca/recipe/tacos-aux-haricots-noirs-vegetaliens-faciles-239746
https://www.becel.ca/fr-ca/recipe/tacos-aux-haricots-noirs-vegetaliens-faciles-239746
https://www.becel.ca/fr-ca/recipe/tacos-aux-haricots-noirs-vegetaliens-faciles-239746
https://www.becel.ca/fr-ca/recipe/salade-de-falafels--vinaigrette-au-tahini-205517
https://www.becel.ca/en-ca/recipe/falafel-salad-with-tahini-dressing-205516
https://www.becel.ca/fr-ca/recipe/salade-de-falafels--vinaigrette-au-tahini-205517
https://www.becel.ca/fr-ca/recipe/salade-de-falafels--vinaigrette-au-tahini-205517

o) TEMPS DE
O PREPARATION :

15 minutes

@ TEMPS DE CUISSON :

20 minutes

PORTIONS :
4 portions

VALEUR NUTRITIVE:

PAR PORTION

Calories 382 kcals
Gras 20g
Gras saturé 6,749
Gras trans 0,3g
Protéines 18g
Sodium 300 mg

CHAKCHOUKA

La chakchouka, une spécialité culinaire de '’Afrique du Nord et du

Moyen-Orient, est un plat délicieux, simple et nourrissant idéal pour le brunch.
Cette recette contient généralement des tomates mijotées, de I’ail, une variété
d’épices et des ceufs délicatement pochés. Il est possible de réaliser plusieurs
variantes de ce plat, puisque les ingrédients s'adaptent facilement & de nombreux
profils de godt. Utilisez la recette suivante comme base et laissez libre cours a votre
créativité, en vous inspirant des ingrédients que vous avez sous la main. N’hésitez
pas a modifier votre chakchouka selon I'’heure de la journée!

INGREDIENTS :

3FEUILLES DE BETTE A CARDE
2C.A SOUPE D’HUILE
D’OLIVE OU D’HUILE BECEL
AVO PLUS™

10IGNON ROUGE OU JAUNE
MOYEN, HACHE

1POIVRON ROUGE, HACHE
3GOUSSES D’AIL, HACHEES
SELET POIVRE AU GOUT

1C. A THE DE PAPRIKA DOUX
%C.A THE DE CUMIN

%C.A THE DE CORIANDRE
1C. ATHE DE ZAATAR

2C.A SOUPE DE PATE DE
TOMATE

1BOITE DE 28 ONCES DE
TOMATES BROYEES OU EN
DES (SANS SEL AJOUTE)
1BOITE DE POIS CHICHES
SANS SEL AJOUTE

4 EUFS

% TASSE DE FETA EN

CUBES OU EN MORCEAUX
(~90 GRAMMES) (FACULTATIF)
PERSIL AU GOUT (FACULTATIF)

INSTRUCTIONS :

1.

2.

>

Préchauffer le four a 375 °F.

Hacher les feuilles de bette a carde
en morceaux de taille moyenne.

. Faire chauffer I'huile d’olive dans une grande

poéle de fonte a feu moyen. Ajouter I'oignon
et cuire pendant 5 minutes ou jusqu’a ce
qu'’il soit translucide.

Ajouter le poivron rouge et 'ail. Ajouter les
épices et la pate de tomate.

. Verser la boite de tomates broyées

ou en dés.

Ajouter la boite de pois chiches sans sel
ajouté. Bien mélanger pendant 1-2 minutes.
Ajouter les feuilles de bette a carde.

Créer 4 nids a l'aide d’une grosse cuillére.
Casser un ceuf dans chaque nid.

. Mettre la poéle de fonte dans le four

préchauffé. Cuire pendant 8-12 minutes.

Au bout de 8 minutes, vérifier si les blancs
d’ceuf sont devenus blancs et si le jaune est
encore un peu coulant. Si les blancs d’ceuf ne
sont pas complétement opaques, poursuivre
la cuisson.

Quand les ceufs sont cuits a votre godt,
retirer la poéle de fonte du four. Garnir le
plat de persil et de féta (facultatif).



TEMPS DE
PREPARATION :
30 minutes

@ TEMPS DE CUISSON :
10-20 minutes
(selon vos préférences
en matiére de cuisson
des légumes)

PORTIONS :
4 portions

VALEUR NUTRITIVE :

PAR PORTION

(SANS EUF)

Calories 547 kcals
Gras 23g
Gras saturé 25¢g
Gras trans 0,1g
Glucides 76 g
Fibres 104
Protéines 13¢g
Sodium 578 mg

La popularité de la cuisine coréenne est en hausse depuis quelques années.

Le bibimbap, un plat coloré trés appétissant a base de riz, est facile a préparer a
la maison. Méme s'’il nécessite un peu de travail, le résultat final est
impressionnant et vaut bien I'effort! Parmi tous les plats que vous cuisinez a la
maison, combien intégrent au moins sept types de légumes différents?

INGREDIENTS :

POUR LA MARINADE DES LEGUMES :

3C.A SOUPE DE SAUCE SOYA FAIBLE EN
SODIUM

1C.A SOUPE D’HUILE DE SESAME

1C.A SOUPE D’AIL EMINCE

%C.A SOUPE DE MIEL OU DE SUCRE BLANC
OU DE CASSONADE

POUR LE BIBIMBAP :
1TASSE DE CAROTTES EN JULIENNE

(~2-3 CAROTTES DE TAILLE MOYENNE)

1,5 TASSE DE POIVRON ROUGE

(TRANCHE FINEMENT)

1GROSSE COURGETTE JAUNE OU VERTE
(TRANCHEE EN DEMI-LUNES)

1TASSE DE CHAMPIGNONS SHIITAKES
TRANCHES

1C.ATHE DE GRAINES DE SESAME

3TASSE D’EPINARDS BLANCHIS

% C. A SOUPE D’HUILE D’AVOCAT OU D’HUILE
BECEL AVO PLUS™

% CONCOMBRE (TRANCHE EN DEMI-LUNES)
1C.ASOUPE D’OIGNON VERT

4 EUFS (UN EUF PAR PORTION) (FACULTATIF)
1TASSE DE FEVES GERMEES, BLANCHIES

4 TASSES DE RIZ BRUN OU DE RIZ SAUVAGE CUIT

POUR LA GARNITURE :
1C. A SOUPE COMBLE DE
GOJUCHANG (PATE DE CHILI
COREENNE)

1C.A THE DE GRAINES DE SESAME
1POIGNEE DE TIGES D’OIGNON
VERT (PAS LA PARTIE BLANCHE,
SEULEMENT LES TIGES)

1FEVILLE D’ALGUE (TRANCHEE EN
BANDES DE 2 POUCES)



-0, TEMPSDE
@’ PREPARATION :

30 minutes

@ TEMPS DE CUISSON:
10-20 minutes
(selon vos préférences
en matiére de cuisson
des légumes)

PORTIONS :
4 portions

VALEUR NUTRITIVE :

PAR PORTION

(SANS EUF)

Calories 547 kcals
Gras 23g
Gras saturé 25¢g
Gras trans 0,1g
Glucides 76 g
Fibres 104
Protéines 13¢g
Sodium 578 mg

INSTRUCTIONS :

MARINADE :

Dans un petit bol, mélanger la sauce soya,
I’huile de sésame, I'ail et le sucre de votre
choix (miel OU sucre blanc OU cassonade)
jusqu’a ce que le sucre soit dissout.

BIBIMBAP :

Dans un petit bol, verser 1 c. a soupe

(15 ml) de marinade sur les carottes. Bien
mélanger. Répéter dans des bols séparés
pour le poivron rouge, la courgette et les
champignons.

Dans un deuxiéme petit bol, verser 1 c.

a soupe (15 ml) de marinade et 2 c. a

thé (10 ml) de graines de sésame sur

les épinards; bien mélanger. Réserver.
Réserver le reste de la marinade. Dans une
poéle moyenne sur feu moyen, verser 2 c.
a thé (10 ml) d’huile ou d’huile Becel Avo
Plus™. Ajouter les carottes; cuire pendant
2-3 minutes, jusqu’a ce qu’elles soient &
peine tendres. Retirer du feu et réserver.
Essuyer la poéle. Répéter avec le poivron
rouge, la courgette et les champignons.

Chauffer 2 c. a thé (10 ml) d’huile dans la
poéle et faire sauter le concombre jusqu’a
ce qu’il commence a ramollir, environ

3-4 minutes. Retirer du feu et mélanger a
la marinade réservée et 1c. a soupe (15 ml)
d’oignon vert. Réserver. Chauffer 2 c. a
thé (10 mI) d’huile dans la poéle, ajouter les
ceufs et frire jusqu’a la cuisson désirée.

Pour servir, répartir le riz dans 4 bols.
Déposer les légumes, les épinards et les
feves germées sur le riz.

GARNITURE :

Placer un ceuf sur chaque bol
(facultatif), garnir avec une
cuillerée de gochujang, des graines
de sésame, de I'oignon vert, des
algues et un trait d’huile de sésame.
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