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Notre menu estival est proposé par Christine Erard et 
Dominique Lebrun qui rénovent une maison en Vendée 

pour en faire un lieu d’accueil végétarien.

PRÉPARATION
Râpez les courgettes, assaisonnez-les dans 
un saladier et disposez-les dans les assiettes 
•Râpez les navets, assaisonnez-les dans le 
saladier et placez-les dans les assiettes • Et 

ainsi de suite pour chaque légume • Décorez 
à votre goût en disposant les lentilles et le 
quinoa germé • Vous pouvez ajouter olives, 
persil, tomates cerise, etc. • Pour nous, tout 
le plaisir est dans la décoration…

Entrée
Crudités râpées et graines germées

Une entrée simple, délicieuse et gorgée de vitamines !

Plat  principal

Galettes de pomme de terre farcies
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INGRÉDIENTS (POUR 4 ASSIETTES)
2 courgettes • 2 navets • 2 betteraves • 2 carottes • 1 bol de lentilles 

germées • 1 bol de quinoa germé



INGRÉDIENTS (POUR 4 ASSIETTES)

PRÉPARATION
Faites cuire les pommes de terre à 

la vapeur et passez-les au moulin à 
légumes • Salez la purée et incorporez un 
verre de lait de soja.

PRÉPAREZ LA FARCE
Dans un saladier, mettez les protéines de 
soja, un verre d’eau et mélangez pour 
qu’elles se réhydratent • Ajoutez ensuite 
le shoyu, la crème cuisine, un oignon 

haché, les baies roses, le persil haché, les 
herbes de Provence • Mélangez bien le 
tout à la fourchette • Incorporez ensuite 
cette farce à la purée • Formez les 
galettes, enrobez-les de farine et faites-
les cuire à la poêle des deux côtés • 
Présentez-les dans un joli plat sur un lit de 
salade • Vous pouvez ajouter au centre 
une poêlée de champignons.
Régalez-vous !

INGRÉDIENTS (POUR 12 GALETTES)
1 kg de pommes de terre • 150 g de protéines de soja petites • 
1 oignon rouge • 1 verre d’eau • 1 verre de lait de soja • 100ml 

de crème cuisine soja • 2 c. à soupe de shoyu ou tamari • Baies 
roses • Persil • Herbes de Provence • Farine • 1 barquette de 

champignons (facultatif) 

Dessert
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PRÉPARATION
Mettez les bananes dans un 
mixeur • Ajoutez les yaourts 
soja, le citron, le sucre, la 
cannelle • Mixez bien le 
tout • Versez la mousse 
dans des coupes • Déposez 

quelques raisins secs au 
centre et agrémentez 
de quelques feuilles 
de menthe • Gardez 
les coupes au frais 
jusqu’au moment de 
servir.

Mousse de bananes citron-cannelle 
Un dessert très rapide et très simple à réaliser.

INGRÉDIENTS (POUR 4 COUPES) 
6 bananes bien mûres • 2 yaourts nature de soja • Le jus d’un demi-

citron • 1 pincée de cannelle • 1 c. à café 1⁄2 de sucre rapadura
1 poignée de raisins secs • Quelques feuilles de menthe


