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recettes

RECETTES

POUR BARBECUE

BARBECUE VEGETARIEN

Manger végétarien, clest
toujours bon. Tant pour
la santé que pour le pa-
lais. Mais comment faire
quand arrive le temps
des barbecues convi-
viaux ?

Personnene seréjouitde
manger quelques 1é-
gumes crus. Cest la raison
détre de cette brochure,
spécialement  congue
pour nNos membres.

Avec des recettes qui
marchent toujours et
des conseils judicieux
pour faire d'un barbecue
sans viande et sans pois-
SON un succes culinaire

Sceptique ? Poursuivez la
lecture et découvrez les
merveilleux délices d'un
barbecue végeétarien.

Bon appétit!



FAIRE MARIMNER,
FAIRE MARINER.

Laisser mariner les brochettes de seitan
ou de tofu quelques heures - voire une
nuit - dans une marinade savoureuse.
Vous trouverez quelques recettes en
page 4. Les légumes marinés donnent
également de trés bons résultats. Votre
barbecue a été décidé a la derniére
minute ? Dorez d'abord votre tofu ou
votre seitan au grill. Ensuite enduisez-
le de marinade et continuez la grillade
jusqua l'obtention d'une croUte dorée.

Ne lésinez pas surla marinade et arrosez
régulierement vos brochettes/burgers
afin d'obtenir une crolite appétissante.

HUILE

Les  produits  végétariens
contiennent  généralement
beaucoup moins de matiére
grasse que la viande et ont
tendance a déshydrater rapidement. Par
conséquent, huilez votre grille de BBQ et
ajoutez également un peu d'huile a vos
marinades.

Trucs et astuces

1y a quelques astuces de base a retenir pour réussir un
barbecue végétarien. Une fois ces astuces maitrisées, il n'y
aura plus aucune raison pour que le barbecue se déroule mal.

USTENSILES
PRATIQUES

Celui/celle qui a mis ses propres burgers
sur le barbecue a déja découvert quils
ont tendance a se défaire. Utilisez alors
une pince a griller pour les en empécher.
Ces pinces sont souvent utilisées pour
griller le poisson mais c'est également
un outil idéal pour griller des tomates
cerises ou des burgers délicats.

Un panier grillagé est pratique pour
préparer des légumes au wok.

LE TRUC ULTIME
POUR LES POMMES
4%, DE TERRE

Aucun barbecue n'est réussi sans
pommes de terre braisées. La plupart
des gens enveloppent les pommes de
terre dans du papier aluminium mais
ce nest pas nécessaire. Déposez vos
pommes de terre directement dans le
charbon de bois. Cest non seulement
préférable pour l'environnement mais
cela va également donner un goUt fumé
plus prononcé.
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Sauces

Pas de barbecue sans sauces. Nous avons sélectionné les

—
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meilleures recettes pour des sauces faites maison

LE MEILLEUR PESTO

2 gousses dail de pin)

sel et poivre 40 g noix de cajou roties
3 c.as. d'huile dolive 1c as delevure

3 c. as. degraines de nutritionnelle (en option)

tournesol (ou de pignons 1 poignée de basilic frais

Mixez tous les ingrédients a l'exception du basilic,
jusqua l'obtention d’une pate onctueuse. Ajoutez le
basilic et mélangez bien.

SAUCE TOMATES ET HERBES

3 tomates herbes fraiches
huile d'olive (persil, basilic, rucola
vinaigre balsamique et ciboulette)

Trempez les tomates successivement dans de l'eau
chaude et ensuite dans de I'eau froide. Les pelez, coupez
en petits morceaux et 6tez la pulpe. Emincez les herbes.
Mélangez-les avec les tomates, un filet d’huile d’olive et
le vinaigre balsamique.

SAUCE POUR HAMBURGER

100 ml ketchup 1c ac piment en poudre
2 c.as. de sirop dagave 1c ac ail en poudre
(ou autre sirop) 1c.ac. origan

1c.as. huile dolive sel et poivre

Mélangez bien tous les ingrédients et badigeonnez votre
burger végétal favori.
Bon appétit!



La plupart des gens associent
barbecue et viande. Cependant
en laissant la viande et le poisson
de coté, les possibilités sont
infinies. Les burgers faits maison,
les brochettes de tofu et morceaux
de seitan, les léegumes et fruits
délicieusement grillés tels que
les champignons portobello, les
tomates cerises, les aubergines, les
ananas, les péches et mangues,
les produits préparés des magasins
bio ou du supermarche .. donnent
de trés bons résultats sur le gril.
Nous vous donnons quelques
recettes et des suggestions sur les
meilleurs produlits cuisinés.
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‘ ingrédients

m—
400 g de seitan
1 botte d'oignons de
printemps
4 gousses dail
75 ml d'’huile d'arachide
(ou autre huile neutre)
3 échalotes
1 ou 2 piments rouges
(coupés finement,
sans les graines)

BOUCHEES
DE SEITAN
AUX EPICES -

““

15 c. as. de gingembre
frais (coupe finement)

2 c. as. de poivre
en grains

1c. as degraines de
coriandre

2a3c as. desauce soja
1,5 c. as. de sucre brun



A
C_Ready - set - roast )
—

Préparez d’abord la marinade : faire fondre sur
feu doux les échalotes, piments, ail et gingembre
dans un peu d’huile. Cela prendra de 10 a 15
minutes. Réduisez le poivre et la coriandre en
poudre. Ajoutez-les aux échalotes dans la poéle
avec la sauce soja et le sucre brun. Mélangez et
laissez chauffez doucement. Coupez le seitan
en morceaux. Versez la marinade partiellement
refroidie sur le seitan dans un sac en plastique,
fermez le sac et laissez mariner de quelques
heures a une nuit afin de permettre aux épices
d’imprégner le seitan.

Coupez les oignons en morceaux. Egouttez le
seitan (gardez la marinade!) et enfilez sur une
brochette avec les oignons. Grillez sur le barbecue
jusqu’a ce que le seitan devienne croquant.
Arrosez régulierement avec la marinade.

ASTUCE

A la place du seitan,
vous pouvez utiliser au
choix un autre substitut
de viande. Le seitan est
proposé dans de nom-
breuses variantes. Choi-
sissez ici un seitan tend-
re, les marques Maya et
Bertyn que lon trouve
dans les magasins bio
sont recommandeées.

e
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| ingrédients
— L

2 aubergines

Pour la sauce:

1 poignee de
coriandre fraiche

1 poignee de persil
plat frais

1c. ac. dorigan séche

4 c. as. de vinaigre
blanc

AUBERGINES GRIL-
LEES AVECDELA |
SAUCE CHIMICHURRI |

e —

%2 c.a c. de poudre de
piment

Y2 c.ac. de sel
80 ml d'huile d'olive
%2 c. ac. de sucre

2c as. dejusde
citron vert

2 gousses d'ail



Ready - set-roast

Coupez les aubergines en tranches soit dans
le sens de la longueur soit en fines rondelles.
Vous pouvez couper 6 tranches par aubergine.
Badigeonnez d’huile d’olive, saupoudrez de poivre
et de sel et grillez sur le barbecue jusqua ce
qu’elles deviennent tendres. Servez les aubergines
avec la sauce chimichurri.

Pour la sauce, hachez lail et les herbes fraiches
trés finement. Mélangez aux autres ingrédients.
Salez et poivrez si nécessaire.

ASTUCE

Dautres légumes tels
que poivron, courgette,
champignons ainsi que
du fenouil précuit sont
tres bons a utiliser sur
le BBQ.
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2 courgettes, coupées dans le
sens de la longueur finement
(avec une mandoline)

3 grosses péches coupees
en quartiers

4 c. as. dhuile olive

1 petite poignee de persil plat,
finement haché

1 petite poignée de menthe
fraiche, finement hachée

poivre frais, sel

TAGLIATELLES DE
COURGETTES AUX
PECHES GRILLEES
ET CREME DE CAJOU

ingrédients

brochettes en bambou,
trempées dans leau

Pour la creme de cajou

60 gr de noix de cajou natures,
trempées quelques heures dans
de leau

jus de % citron vert

1 gousse dail

sel

60 ml deau ou de bouillon végétal



A
C_Ready - set - roast )
—————

Montez les brochettes en alternant les tranches de
courgette et les quartiers de péche.

Mélangez T'huile d’olive avec du persil, de la
menthe, du poivre et du sel et enduisez les
brochettes avec cette marinade. Grillez-les jusqu’a
la courgette soit bien cuite. Servez-les avec la
créme au noix de cajou.

Pour la créme de cajou:

Mélangezavecl’aide d’'un mixeurtouslesingrédients
jusqu’a 'obtention d’une pate onctueuse. Cela peut
prendre quelques minutes selon la qualité de votre
mixer. Sila sauce est trop épaisse, ajoutez un peu
d’eau ou de bouillon. Ajoutez éventuellement un
peu de jus de citron vert.

ASTUCE

Mélangez un peu de
vinaigre du vin blanc et
des capres avec la vi-
naigrette. Laissez y ma-
riner des dés de cour-
gettes et remplacez les
péches par des mor-
ceaux dognon rouge
pour une variante ra-
pide de ces brochettes.
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4 grosses tomates
mures

1c ac dherbes
italiennes

1 petite gousse d'ail
150 g de couscous

250 ml de bouillon
de légumes

TOMATES FARCIES AUX
HARICOTS CANMMNELLINI
ET COUSCOUS

ingrédients

2 boite de cannellini
(rincés)

2 c. ac. de basilic frais
finement haché

4 c. ac. d'huile dolive
2 oignon rouge



A
C_Ready - set - roast )
—————

Mettez le couscous dans un large plat, versez-y
le bouillon bouillant et couvrez. Apres prés de 5
minutes, mélangez le couscous avec une fourchette
pour séparer les grains.

Coupez le dessus des tomates, évidez-les (gardez la
pulpe) et coupez le couvercle en petits morceaux.
Chauffez 4 cc d’huile d’olive et faites fondre
l'oignon rouge, ajoutez I’ail écrasé et faire revenir
encore un peu.

Ajoutez la pulpe des tomates et les herbes
italiennes et retirer du feu. Ajoutez le contenu
dans le plat avec le couscous, les haricots et le
basilic émincé. Mélangez bien et farcissez les
tomates de cette préparation. Grillez les tomates
farcies sur le barbecue.

ASTUCE

Il est préférable dembal-
ler les légumes mous
comme les tomates
dans du papier alumi-
nium ou dans un panier
avant de les mettre sur le
barbecue. IIs resteront
ainsi entiers.
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150 g de polenta (semoule
de mais, a cuisson rapide)

3 tasses de bouillon de
légumes

3 c.ac. de beurre végetal
pour la sauce romesco

2 morceaux de pain
blanc rassis

100 ml d'huile d'olive

100 g d'amandes grillées
(ou 50g d'amandes grillées
et 50g de noisettes grillées)

POLEMTA GRILLEE
ET SAUCE ROMESCO

ingrédients
T— LA_ _—

2 c.ac. de vinaigre de sherry
(ou de vinaigre de vin)

2 gousses d'all, pelées

1 poivron rouge,

coupé en morceaux

2 petites tomates mures,
Ccoupées en morceaux

1 piment espagnol,

sans les pépins



A
C_Ready - set - roast )
—

Faites d’abord la polenta.

Faites bouillir le bouillon et versez-y lentement
la polenta et fouettez la préparation jusqu’a
épaississement. Utilisez ensuite une cuillere en
bois jusqu’a I'obtention d’'un paté épaisse (apres
environ 5 minutes).

Ajoutez le beurre, mélangez et versez la
préparation dans un plat carré et faites une couche
de + 2 cm d’épaisseur.

Egalisez la surface de la polenta. Laissez refroidir
et mettez au réfrigérateur (vous pouvez préparer
la polenta la veille).

Coupez la polenta en triangles, badigeonnez
d’huile d’olive et faites griller sur le barbecue.

Servez avec la sauce romesco.
Mélangez tous les ingrédients. Sila sauce est trop
liquide, ajoutez un peu de pain rassis.

ASTUCE

Dans la polenta, vous
pouvez gjouter des
morceaux dolives,
des herbes finement
hachées, des tomates
séchées coupées en
petits morceaux.
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1 a 2 patates douces

1 bolte de haricots rouges
1 oignon rouge

2 piments rouges

3 c. as. de cacahuetes
salées (hachees)

50 a 75 g de chapelure

0.5 c. ac. de coriandre
en poudre

BURGER HARICOTS-
PATATES DOUCES
AU CITROM VERT
ET CORIAMNDRE

ingrédients
— ,

1c. ac decumin
en poudre

%2 botte de coriandre
fraiche

le zeste de 2 citrons verts
lc. ac desel

2 c. as. d'huile dolive
farine




A
C_Ready - set - roast )
——————

Faites bouillir les patates douces, avec leur peau,
dans une grande casserole d’eau. Rincez-les sous
l’eau froide et épluchez-les.

Mélangez les ingrédients restants dans un grand
bol avec les patates douces coupées en dés. Ecrasez
le tout jusqu'a obtenir une pate irréguliere et
fagonnez minutieusement de petits burgers.

Saupoudrez d’un peu de farine et laisser reposer au
moins une heure au frigo. Mettez les burgers sur
le BBQ et cuire environ 5 minutes de chaque co6té.
Servez-les dans un petit pain avec de la salade, de
l’avocat et de la sauce.

=

ASTUCE

Un morceau dananas
grillé est délicieux.
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LES MEILLEURS PLATS PREPARES DES SUPERMARCHES ET DES MAGASINS BI0

Le burger BBQ de Alpro.
Délicieux maringe dans
une marinade contenant
100ml de ketchup, 2

c. a c. de sirop dagave
ou autre, un peu dail,
moutarde, un peu de
piment, origan, sel,
poivre et huile dolive.
Disponible dans toutes
les grandes surfaces.

eva
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Les "hot-dogs” de Taifun.
Délicieux dans un

petit pain avec ketchup et
choucroute. Disponible
dans les magasins bio.

Le steak au poivre de chez
Wheaty. Disponible dans
les magasins bio.

La saucisse a griller de
chez Quorn. Tres proche
de la saucisse classique.
Disponible dans toutes
les grandes surfaces.

Le paquet BBQ de chez
Bioline contenant des
saucisses et des hamburgers.
Disponible chez Colruyt.

Le paquet BBQ de Greenway
contient 2 merguez, 2 saucisses
au curry et 2 hamburgers.
Disponible chez Delhaize.
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¢ jeudi

Veggie

Via des informations de qualité, de fantastiques recettes et des activites
appétissantes, EVA asbl encourage tout un chacun a adopter une alimentation
veégetarienne saine et durable. Grace a EVA, le jeudi est désormais veggie

PARTICIPEZ-VOUS AU JEUDI VEGGIE ?
Manger végétarien un jour par semaine est salutaire... pour tout et pour tous!
Vous n‘avez rien a perdre mais beaucoup a gagner.

vos papilles gustatives
Découvrez de nouveaux ingrédients, recettes, restaurants et livres de
cuisine... Un monde ou les saveurs se révelent a vous et transforment votre
experience !

soin de vous
Beaucoup de vitamines et de minéraux, moins de graisses animales
nuisibles et de cholestérol. Moins de risques de maladies cardiovasculaires,
diabete de type 2 et de surcharge pondeérale. Manger un peu moins de
viande est un gain pour votre sante.

la planéte
Manger végétarien plus souvent, cest contribuer a diminuer la quantité de
foréts que l'on remplace par des patures et des fourrages, mais aussi rédulire
les émissions de gaz a effet de serre. Lélevage est en effet responsable d'un
cinquiéme du rejet des gaz a effet de serre.

autrui
La production d'un kilo de viande de bceuf nécessite sept a dix kilos de
céréales et 15.000 litres d'eau. En mangeant moins de viande, vous destinez
plus de céréales et deau a la consommation humaine.

des animaux
Durant sa vie, un Belge mange, en moyenne, au moins 1800 animaux: 891
poules, 42 cochons, 5 boeufs, 789 poissons, 7 moutons, 43 dindons et 24
lapins et autre gibier. En mangeant végétarien une fois par semaine, vous
sauvez donc la vie de 250 animaux.

Pour en savoir plus, surfez vite sur www.jeudiveggie.be et découvrez-y des
ingrédients, des recettes, des restaurants et plein de conseils !




