
Donnez une seconde 
vie à vos restes

Pour une cuisine 

créative et ant
i-gaspi
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Et si on apprenait à cuisiner sans rien jeter ? Pour 
éviter le gaspillage alimentaire, vous allez voir 
que la créativité est toujours l’ingrédient numéro 
un.

Ce livre est un guide pratique pour vous aider à 
utiliser au mieux les produits qui se trouvent dans 
votre cuisine. Chaque recette vous donnera des 
idées étonnantes pour cuisiner avec trois fois 
rien et recycler vos restes et vos ingrédients mal 
aimés : par exemple, nous allons vous dire com-
ment transformer vos restes de poisson en curry, 
comment pimper quelques pommes de terre à 
l’eau ou comment donner une seconde vie à des 
tranches de pain rassis.

Évidemment, vous êtes libre de suivre nos rec-
ettes à la lettre... Mais n’hésitez pas à les adapt-
er à vos ingrédients du moment ! Avec un peu 
d’intuition et de bon sens, vous n’aurez aucun 
mal à sublimer vos restes et à inventer vos pro-
pres créations.

Règle n° 1 : 
oublier les règles !

Nos meilleures recettes 
anti-gaspi

Photographie : Nina Malling

VÉGÉTARIEN VEGAN

Ces icônes indiquent les plats végétariens ou vegan
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Une banane délaissée au fond d’une corbeille de fruits, un pot 
de yaourt dont la date de péremption est passée, un petit 
bol de haricots que personne n’a voulu finir... Même en petite 
quantité, les déchets alimentaires finissent par s’accumuler, avec 
des conséquences désastreuses pour notre planète. 

Saviez-vous que 79 tonnes de nourriture sont jetées chaque 
seconde ? Plus d’un tiers de la nourriture produite à l’échelle 
mondiale finit à la poubelle, et le gaspillage alimentaire 
représente à lui seul près de 10 % des émissions de gaz à effet 
de serre mondiales.

Heureusement, il y a une bonne nouvelle : en modifiant nos 
habitudes de consommation, il est possible d’améliorer 
les choses à notre échelle et de contribuer à résoudre le 
problème. Alors au lieu de jeter vos restes de pâtes, pourquoi 
ne pas les utiliser pour préparer une délicieuse frittata ? Et si 
votre dernière panier Too Good To Go contient cinq pains 
entiers, c’est l’occasion de préparer un dessert chocolaté.   

Si vous remarquez qu’un produit “à consommer de préférence 
avant le” a dépassé sa date de péremption, commencez par 
contrôler son aspect, son odeur et son goût : si tout vous semble 
normal et si le produit a été conservé dans de bonnes conditions, 
il devrait pouvoir être consommé sans problème.

Maintenant, à vous de jouer et d’inventer de nouvelles idées 
pour utiliser au mieux tous vos produits. La cuisine anti-gaspi 
vous aide à manger sainement, à économiser et à faire du bien 
à la planète : bref, une formule qui a tout bon !

VOUS AVEZ DE 
BEAUX RESTES !

Pour en savoir plus, 
rendez-vous à la page 23

La mention "À consommer de 
préférence" est un gage de 
qualité plutôt que sanitaire .
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Hiver
10	 Soupe à la banane et au curry 

12	 Boulettes végétariennes au pain rassis

14	 Curry de cabillaud

16	 Poêlée de légumes à la portugaise

18	 Wok de nouilles épicées à la dinde

20	� Croquettes aux légumes 

22	 Chocisson gourmand

Pritemps
26	 Rouleaux de printemps au chou

28	 Queues d’asperges fermentées

30	 Rösti printaniers

32	 Lángos

34	 Atjar 

36	 Crumble à la rhubarbe

38	 Bouchées au carrot cake

40	� Soupe froide aux cosses,  
petits pois et asperges

42	 Pancakes polonais à la grecque

44	 Pesto vert de queues de fraises

Automne
66	 Galettes de purée

68	 Crème de butternut et ses légumes rôtis

70	 Smoothie bowl d’automne

72	 Marmite dublinoise sans viande

74	 Dessert danois aux pommes 

76	 Chässchnitten

78	 Pan Bollo

Été
48	 Panzanella comme en Toscane

50	 Casserole de poulet et riz crémeux

52	 Rouleaux fraîcheur à tremper

54	 Galettes de pommes de terre luxembourgeoises

56	 Glace express à la banane

58	 Crème dessert fruitée

60	 Pavlova vegan

62	 Salade de maïs ultra-croquante
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Idéalement, 
conserver au frigo.

Conserver au frigo dans une 
boîte hermétique contenant du 

papier absorbant.

POUR AFFRONTER 
L’HIVER

À conserver dans 
un sac en kraft

Conserver au frigo dans une 
boîte hermétique (avec quelques 
feuilles de papier absorbant).
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ASTUCE : ASTUCE : 
un reste de soupe un reste de soupe peut servir de base peut servir de base pour votre prochain pour votre prochain curry (voir “Curry curry (voir “Curry de cabillaud” à la de cabillaud” à la 

page 15).page 15).

SOUPE DE BANANE
AU CURRY

Portions
2

Temps de 
cuisson
7 MIN

Temps de 
préparation
25 MIN

Rapide 
& simple

Avec ses saveurs exotiques, cette soupe vous fera voyager sous 
les tropiques. C’est la recette idéale pour utiliser des bananes 
un peu trop noires : plus celles-ci sont mûres, plus la soupe sera 
sucrée.

1.	� Émincez finement l’oignon, l’ail et le gingembre.

2.	� Dans une grande casserole, faites chauffer un peu d’huile à 
feu moyen-doux. Ajouter l’oignon, l’ail et le gingembre, et faire 
revenir pendant 3-5 minutes en remuant fréquemment.

3.	� Découpez la banane en tranches et ajoutez-les dans la cas-
serole. Continuez de remuer pour éviter que le fond ne brûle, 
jusqu’à ce que les bananes soient caramélisées et prennent 
une belle couleur dorée.

4.	� Ajoutez le bouillon de légumes et le lait de coco, et portez le 
mélange à ébullition. Lorsque le liquide commence à frémir, 
retirez la casserole du feu et mixez jusqu’à obtenir une con-
sistance fluide.

5.	Ajoutez le curry en poudre, le sel, le poivre et le piment. 

6.	� Faites revenir les cacahuètes dans une poêle bien chaude non 
graissée, puis parsemez-les sur chaque bol de soupe. Garnis-
sez de quelques feuilles de coriandre.

I N G R É D I E N T S

1 oignon

1 gousse d’ail

3 cm de gingembre

2 bananes bien mûres

200 ml de bouillon de légumes

200 ml de lait de coco

1-2 c. à café de curry en poudre

sel, poivre et piment en poudre

huile

cacahuètes et quelques feuilles de 
coriandre fraîche (pour servir)

Peut être réalisée avec des bananes surgelées.

1 11 0
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BOULETTES 
VÉGÉTARIENNES 
AU PAIN RASSIS

Transformez quelques tranches de pain rassis en délicieuses bou-
lettes végétariennes. N’hésitez pas à compléter cette recette avec 
des ingrédients dont vous disposez déjà comme du fromage, des 
herbes fraîches, des épices, des olives ou des câpres.

1.	� Découpez le pain et mettez les morceaux à tremper dans un bol 
d’eau pendant 5-10 minutes, jusqu’à ce qu’ils aient ramolli.

2.	� Pendant que le pain ramollit, émincez finement les oignons et les 
herbes.

3.	� Égouttez le pain, puis ajoutez les oignons, l’œuf, les herbes et les 
épices dans le bol.

4.	� Pétrissez les ingrédients à la main jusqu’à obtenir un mélange 
épais. La pâte ne doit pas être trop humide pour pouvoir former 
les boulettes ; ajoutez de la chapelure si nécessaire.

5.	� Prélevez une cuillère à café de pâte et formez des boulettes avec 
vos mains.

6.	� Faites chauffer l’huile dans une poêle à feu moyen, puis faites 
cuire les boulettes jusqu’à ce qu’elles soient bien dorées.

I N G R É D I E N T S

200 g de pain rassis

2 petits oignons

1 œuf

persil ou herbes fraîches au choix

sel et poivre

huile

Bon appétit!

Portions
2

Temps de 
cuisson
15 MIN

Temps de 
préparation
20 MIN

Cette recette peut également 

être réalisée sans œuf : il vous 

suffit de pétrir la pâte un peu 

plus longtemps avant de former 
les boulettes.

1 31 2
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ASTUCE :
réalisez cette recette 

avec n'importe quel type 

de poisson à chair blanche

CURRY DE 
CABILLAUD

En Norvège, le dos de cabillaud est une spécialité très appréciée 
pendant les fêtes de Noël. Dans cette recette prête en moins d’une 
demi-heure, il suffit de compléter les restes de poisson par des 
légumes au choix.

1.	� Dans une grande casserole, faites chauffer un peu d’huile à 
feu moyen. Ajoutez tous les légumes à chair ferme (exemples : 
carottes, poireaux, oignons ou choux de Bruxelles) et faites reve-
nir avec la pâte de curry pendant 3-4 minutes.

2.	 Ajoutez le bouillon et portez à ébullition.

3.	� Ajoutez les légumes à chair tendre (ici, du poivron et de l’auber-
gine). Laissez mijoter pendant 4-5 minutes, jusqu’à ce que tous 
les légumes soient cuits.

4.	� Ajoutez le lait de coco, la sauce de poisson, le jus de citron vert 
et le miel. Goûtez et ajustez l’assaisonnement si nécessaire.

5.	� Ajoutez le poisson et les crevettes, et laissez mijoter pendant 
quelques minutes jusqu’à ce que les crevettes soient cuites et 
que le cabillaud soit bien chaud.

I N G R É D I E N T S

huile

2-3 c. à soupe de pâte de curry vert ou 
rouge

restes de cabillaud

150 g de crevettes décortiquées 

1 litre de bouillon de poisson ou de         
crevettes

250 ml de lait de coco

1 citron vert

1 c. à soupe de sauce de poisson (ou de 
sauce soja)

1 c. à soupe de miel (ou de sucre)

400-500 g de légumes coupés en gros 
dés (ici : poireau, choux de Bruxelles, 
carottes, poivrons, aubergines, oignons 
nouveaux)

Surgelées 
ou fraîches

Utilisez ce qu'il vous 
reste dans votre frigo

Portions
4

Temps de 
cuisson
10 MIN

Temps de 
préparation
15 MIN

1 51 4

P O U R  A F F R O N T E R  L ’ H I V E R R E M I X  :  L E S  R E C E T T E S



POÊLÉE DE 
LÉGUMES À LA 
PORTUGAISE

Le bacalhau à Brás est un plat à base de morue emblématique de 
la cuisine portugaise. Ici, le poisson est remplacé par des légumes : 
utilisez vos fanes et vos épluchures pour préparer un repas copieux 
qui séduira même les plus sceptiques.

1.	� Épluchez les pommes de terre et coupez-les en fines allumettes à 
l’aide d’une mandoline ou d’un couteau.

2.	� Lavez soigneusement les allumettes de pommes de terre et 
égouttez-les. Dans une poêle à feu moyen, faites-les revenir dans 
de l’huile de tournesol jusqu’à ce qu’elles prennent une couleur 
dorée, puis réservez.

3.	� Pendant que les pommes de terre cuisent, émincez finement le 
reste des légumes.

4.	� Dans une grande poêle à feu moyen, faites revenir l’oignon dans 
de l’huile d’olive. Ajoutez l’ail émincé et continuez à remuer. Si vous 
utilisez des légumes à chair ferme (comme des carottes), ajoutez-
les à la poêle. Salez et poivrez.

5.	� Quand les légumes à chair ferme sont presque cuits, ajoutez le 
reste des légumes dans la poêle. Assaisonnez et continuez de les 
faire revenir jusqu’à ce que tous les ingrédients soient cuits.

6.	� Ajoutez les allumettes de pommes de terre et mélangez le tout.

7.	� Dans un saladier, battez 8 œufs avec du sel, du poivre et le persil 
ciselé. Versez les œufs battus dans la poêle et remuez doucement 
à petit feu, jusqu’à obtenir une consistance crémeuse.

8.	Servez dans un grand plat et garnissez d’olives et de persil.

I N G R É D I E N T S

250 g de pommes de terre

huile de tournesol

900 g de légumes un peu abîmés, d’éplu-
chures et de fanes (ici, des navets, des 
poireaux, des carottes et des courgettes)

1 gros oignon épluché

2 gousses d’ail émincées

huile d’olive

8 œufs

sel et poivre

persil ciselé

120 g d’olives noires (entières ou tranchées)

et hop, on vide le frigo !

Une spécialité portugaise 
réinventée

Portions
6

Temps de 
cuisson
25 MIN

Temps de 
préparation
50 MIN

ASTUCE : 
utilisez les restes pour 
préparer nos boulettes 
végétariennes (p. 12)

1 71 6
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Si vous préférez un plat végétarien, remplacez la viande par du tofu râpé.

C'est le moment de 
pratiquer l'art de 
manger avec des 

baguettes !

WOK DE NOUILLES 
ÉPICÉES À LA DINDE

Ultra-réconfortant !

I N G R É D I E N T S

125 g de nouilles (aux œufs ou au sarrasin, 
par exemple)

1 citron vert

1 c. à café de miel

1 c. à soupe de sauce soja

huile

1 gousse d’ail

1 piment

300 g de dinde cuite (ou autre viande) ou 
de tofu

2 oignons nouveaux

2 poignées de pois gourmands (ou autres 
légumes verts)

noix de cajou ou cacahuètes grillées 
(facultatif)

sauce piquante

Portions
2

Temps de 
cuisson
15 MIN

Après les excès des fêtes de fin d’année, rien de tel que ces déli-
cieuses nouilles sautées pour retrouver la forme ! Vous pouvez tout 
à fait adapter la recette en utilisant les légumes que vous avez sous 
la main.

1.	 Cuisez les nouilles selon les instructions sur le paquet.

2.	� Si vous utilisez du tofu, pressez-le entre quelques couches de 
papier absorbant pour retirer l’excédent d’eau, puis râpez-
le grossièrement et faites revenir les morceaux à feu moyen-vif 
jusqu’à ce qu’ils prennent une couleur dorée. Réservez sur un tor-
chon propre ou une feuille de papier absorbant.

3.	� Dans un bol, préparez la sauce en mélangeant le jus du citron 
vert, le miel et la sauce soja. Réservez.

4.	� Émincez finement le piment, l’ail et les oignons nouveaux.

5.	� Faites revenir le piment et l’ail pendant 1-2 minutes à feu moyen 
pour qu’ils développent tous leurs arômes.

6.	� Ajoutez la dinde / le tofu, les oignons nouveaux et les pois gour-
mands. Laissez réchauffer en remuant régulièrement.

7.	� Ajoutez les nouilles et la sauce et laissez réchauffer en remuant.

8.	� Servez dans un bol et garnissez avec les noix concassées et un 
peu de sauce piquante. Salez et poivrez si nécessaire.

Temps de 
préparation
15 MIN

1 91 8
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Pour utiliser des légumes un peu fatigués, essayez cette recette ir-
résistible : des croquettes savoureuses à la fois tendres et croustil-
lantes, à déguster avec une soupe ou une salade pour un dîner 
léger. 

1.	 Dans une sauteuse, faites chauffer l’huile à feu doux.

2.	� Émincez finement les oignons puis faites-les revenir en remuant 
de temps à autre. Lorsqu’ils ramollissent et prennent une couleur 
dorée (après 7/8 min), ajoutez le sucre et le vinaigre. Poursuivez 
la cuisson à petit feu pendant 5 minutes en remuant de temps 
à autre. Quand le mélange commence à caraméliser, retirez la 
poêle du feu.

3.	� Émincez finement l’ail et les légumes. Dans une deuxième poêle, 
faites-les revenir avec un filet d’huile d’olive jusqu’à ce qu’ils 
soient bien cuits et commencent à brunir. Réservez.

4.	� Dans une grande casserole, faites fondre le beurre jusqu’à ébul-
lition. Ajoutez la farine et mélangez jusqu’à ce que la pâte se 
détache des bords. Ajoutez le lait, les légumes et les oignons, 
et continuez de mélanger jusqu’à obtenir une consistance pâ-
teuse. Retirez du feu et laissez reposer pendant 1 heure au frais.

5.�	� Lorsque le mélange a bien refroidi, formez des petites saucisses 
ou des boulettes avec vos mains. Trempez-les dans l’œuf battu, 
puis roulez-les dans la chapelure.

6.�	� Dans une grande sauteuse, chauffez de l’huile d’olive à feu 
moyen et faites frire les croquettes jusqu’à ce qu’elles prennent 
une belle couleur dorée. Une fois cuites, placez-les sur du papier 
absorbant pour retirer l’excès d’huile.

I N G R É D I E N T S

4 c. à soupe de farine

2 oignons

1,5 c. à soupe de sucre

1 à 1,5 c. à soupe de vinaigre balsamique

200 g de champignons de Paris

1 courgette

2 gousses d’ail

30 g de beurre

30 g de farine

1 litre de lait

sel et poivre

chapelure

1 œuf

huile d’olive vierge

Utilisez les 
légumes que vous 
avez sous la main

CROQUETTES 
AUX LÉGUMES

Portions
4

Temps de 
cuisson
60 MIN

Temps de 
préparation
60 MIN

À déguster avec 
de l'aïoli !

Congelez vos croquettes avant Congelez vos croquettes avant 
de les cuire pour toujours avoir de les cuire pour toujours avoir 
un repas maison sous la main !un repas maison sous la main !

2 12 0
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Pour l'apéro 
ou le goûter ?

I N G R É D I E N T S

100 g de pain rassis

100 g de biscuits secs

150 g de chocolat noir

150 g de beurre

3 jaunes d’œuf

50 g de cacao en poudre non sucré

30 g de noisettes torréfiées

120 g de sucre glace

CHOCISSON 
GOURMAND

temps de repos au frigo

Tous types de pain
Même en cuisine, ne vous fiez pas aux apparences ! Idéal pour 
utiliser vos restes après les fêtes de fin d’année, ce « chocisson » 
est un délicieux goûter à la fois croquant et fondant à base de 
chocolat, de noisettes et de biscuits. 

1.	� Hachez grossièrement le chocolat noir et faites-le fondre au 
bain-marie ou au micro-ondes à basse température. Laissez 
refroidir.

2.	� Pendant ce temps, mélangez au fouet le beurre mou et 80 g 
de sucre glace jusqu’à ce que le mélange blanchisse. En con-
tinuant de fouetter, ajoutez les 3 jaunes d’œuf, le cacao tamisé 
et le chocolat fondu.

3.�	� Émiettez le pain et les biscuits et hachez grossièrement les noi-
settes, puis incorporez-les au mélange.

4.	� Transférez la préparation sur une feuille de papier cuisson, et 
roulez pour former un boudin. Parsemez le chocisson du reste 
de sucre glace, et enroulez-le dans le papier cuisson. Utilisez 
de la ficelle pour fermer les extrémités, comme pour une pap-
illote.

5.	� Placez le chocisson au frais et laissez-le durcir pendant en-
viron 5  heures. Puis retirez le papier cuisson et découpez en 
tranches.

Les gourmands vont 
l'adorer

Portions
6

Temps de 
cuisson
5 H

Temps de 
préparation
20 MIN

2 32 2
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Conserver dans 
un fond d'eau

Pour préserver leurs saveurs, 
éviter de les placer au frigo et 
conserver-les la tête en bas

Laver dans un mélange 
d'eau et de vinaigre de 

cidre avant de conserver 
au frais

SAVOURER LE 
PRINTEMPS

Conserver au frigo, placées 
dans un bocal d’eau comme un 
bouquet de fleurs

Laver, sécher et envelopper les 
feuilles dans un torchon avant de les 

conserver au frigo

Quand les beaux jours reviennent, c'est 
le moment d'innover en cuisine !

2 52 4



Difficile de trouver des idées pour cuisiner un chou entier ? Plutôt 
que de le laisser s’abîmer, utilisez ses feuilles pour composer de 
délicieux rouleaux de printemps.

Sauce 

Dans un petit saladier, mélangez tous les ingrédients au fouet. 
Ajoutez 2 à 3 c. à soupe d’eau, et fouettez jusqu’à ce que la 
sauce prenne une consistance crémeuse mais fluide.

Rouleaux de printemps

1.	� Blanchissez les feuilles de chou en les plongeant dans de l’eau 
bouillante pendant 2 minutes, puis en les passant sous l’eau 
froide.

2.	� Découpez les carottes, le concombre et les radis en fins 
bâtonnets.

3. 	Émincez finement les herbes et les oignons nouveaux.

4.	Cuisez les vermicelles selon les instructions sur le paquet.

5.	� Garnissez les feuilles de chou : en laissant un bord d’environ 3 cm, 
recouvrez le dernier tiers de la feuille de quelques morceaux de 
concombre, d’une petite poignée de vermicelles et de quelques 
bâtonnets de carottes et de radis. Parsemez généreusement 
d’herbes et d’oignons.

6.	� Repliez le bord inférieur et faites un premier tour pour enfermer 
la garniture. Ensuite, rabattez les petits côtés vers le centre, et 
continuez de rouler la feuille jusqu’en haut. Réalisez les autres 
rouleaux de la même façon.

7.	� Servez les rouleaux de printemps avec la sauce cacahuète à 
part. Vous pouvez les présenter entiers, ou les couper en deux 
en diagonale avec un couteau bien aiguisé.

I N G R É D I E N T S

Rouleaux de printemps

4-6 feuilles de chou frisé

80 g de vermicelles de riz

½ concombre

1 ou 2 carottes

1 ou 2 radis

quelques oignons nouveaux

herbes fraîches au choix (menthe, 
coriandre)

Sauce

80 g de beurre de cacahuète

2 c. à soupe de vinaigre de riz

2 c. à soupe de sauce soja

2 c. à soupe de sirop d’érable

1 c. à soupe d’huile de sésame

2 gousses d’ail pressées

1 c. à café de curry

Frais et croquants

On adore !

ROULEAUX DE 
PRINTEMPS

AU CHOU

Portions
3

Temps de 
cuisson
30 MIN

Temps de 
préparation
30 MIN

ASTUCE :  
n'hésitez pas à utiliser d'autres 

légumes (sans oublier de les 
émincer finement)

S A V O U R E R  L E  P R I N T E M P S R E M I X  :  L E S  R E C E T T E S
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ASTUCE : 
parfait pour accompagner 
des Lángos (p. 32) et des 

Chässchnitte (p. 70) ou garnir 
des rouleaux (p. 27 + 47)

QUEUES D’ASPERGES 
FERMENTÉES

Le printemps est la saison idéale pour consommer des 
asperges. Pour ne pas gaspiller leurs queues souvent un peu 
dures, nous vous proposons de les faire fermenter  dans un 
mélange d’aromates, de citron et de saumure.

1.	� Épluchez les tiges d’asperges pour retirer la partie la plus 
dure.

2.	� Détaillez les tiges en morceaux de taille moyenne et placez-
les dans un bocal propre.

3.	� Coupez le citron en morceaux, ciselez les herbes et ajoutez 
le tout dans le bocal. Assurez-vous que tous les ingrédients 
sont bien enfoncés et que le bocal est plein.

4.	� Versez l’eau salée jusqu’en haut du bocal  et refermez le 
couvercle.

5.	� Laissez reposer le bocal pendant 7 jours sur le comptoir de 
votre cuisine, en l’ouvrant de temps en temps pour laisser les 
bulles d’air s’échapper.

6.	� Goûtez vos asperges fermentées  ! Si elles sont à votre 
goût, conservez le bocal dans le frigo  : le froid permet 
d’interrompre le processus de fermentation. Si vous préférez 
un goût plus fort, laissez le bocal à température ambiante 
pendant encore quelques jours, sans oublier de l’ouvrir de 
temps en temps.

I N G R É D I E N T S

500 g de tiges d’asperges (et pourquoi 
pas du kale ou de la betterave)

1 citron bio

1 poignée d’herbes fraîches (thym, romarin, 
estragon)

10g de sel (½ litre d’eau salée à 2 %, soit 
10 g de sel pour 0,5 litre d’eau)

Portions
PLUSIEURS 
BOCAUX

Temps 
de repos
7 JOURS

Temps de 
préparation
20 MIN

Pour relever une mayonnaise, 

ajoutez-y des petits
 morceaux 

d'asperges fermentées.

S A V O U R E R  L E  P R I N T E M P S R E M I X  :  L E S  R E C E T T E S
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RÖSTI 
PRINTANIERS

C’est la magie des rösti : avec quelques pommes de terre comme 
ingrédient de base, ces petites galettes se déclinent à l’infini. Ici, 
nous avons utilisé des courgettes et des carottes, mais vous pou-
vez également opter pour du chou-rave ou du panais.

1.	� Râpez les carottes, les courgettes et les pommes de terre cuites.

2.	� Épluchez et émincez finement les oignons, puis ajoutez-les aux 
légumes. Ajoutez les œufs et mélangez le tout.

3.	Ajoutez du sel, du poivre et une pincée de noix de muscade.

4	� Dans une poêle, faites chauffer un peu d’huile à feu moyen. Dé-
posez de petits tas de pâte dans la poêle et aplatissez pour 
former de petites crêpes épaisses. Faites cuire des deux côtés 
jusqu’à obtenir une belle couleur dorée.

I N G R É D I E N T S

1 carotte

1 courgette

800 g de pommes de terre à l’eau

1 oignon

2 œufs

sel, poivre et noix de muscade

2 c. à soupe d’huile

Bon appétit !

Simple comme 
bonjour

À prononcer [rööschti]

Portions
6

Temps de 
cuisson
10 MIN

Temps de 
préparation
20 MIN

À servir avec 
une salade pour un 

déjeuner léger

S A V O U R E R  L E  P R I N T E M P S R E M I X  :  L E S  R E C E T T E S

3 13 0



À tremper dans un mélange 
de crème fraîche et 

d'aneth ciselé !

LÁNGOS

Il vous reste quelques pommes de terre à l’eau ? Utilisez-les pour 
préparer des lángos, ces délicieux pains frits d’Europe de l’Est 
garnis de crème et de fromage.

1.	� Si votre pomme de terre est crue, faites-la cuire dans de l’eau 
salée. Épluchez-la, laissez-la refroidir puis râpez-la finement.

2.	� Dans une petite casserole, faites chauffer le lait jusqu’à ce qu’il 
soit tiède. Retirez du feu et réservez. Ajoutez la levure et le su-
cre, mélangez pour les dissoudre, et laissez reposer pendant 
3-4 minutes.

3.	� Dans un saladier, mélangez la farine avec la pomme de terre 
râpée et le sel. Ajoutez la préparation liquide et mélangez 
pour obtenir une pâte lisse et souple. Couvrez la pâte d’une 
feuille de papier cuisson, et laissez lever pendant 40-50 min-
utes jusqu’à ce qu’elle ait doublé de volume.

4.	� Divisez la pâte en 8 boules de taille égale, et aplatissez-les à 
la main ou au rouleau pour leur donner une forme ovale. Lais-
sez reposer pendant environ 10 minutes.

5.	� Pendant ce temps, chauffez l’huile à 170 °C dans une casse-
role.

6.	� Avec précautions, déposez les galettes dans l’huile et fait-
es-les frire en les retournant régulièrement, jusqu’à ce qu’elles 
soient dorées. Déposez-les sur une assiette recouverte de 
papier absorbant.

7.	 Garnissez les pains et servez immédiatement.

I N G R E D I E N T S

1 pomme de terre farineuse de taille 
moyenne 

100 ml de lait

7,5 g de levure de boulanger sèche

½ c. à café de sucre en poudre

125 g de farine de blé (+ un peu pour le plan 
de travail)

½ c. à café de sel

huile végétale pour friture 

Garniture : 
Crème fraîche et fromage râpé (ou 
champignons, dés de jambon, tomates, 
asperges, feta, épinards, tout est possible !)

Portions
2

Temps de 
cuisson
5 MIN

Temps de 
préparation
60 MIN

S A V O U R E R  L E  P R I N T E M P S R E M I X  :  L E S  R E C E T T E S
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 ATJAR 

Originaire d’Indonésie, ce plat aigre-doux est idéal pour accom-
pagner des plats riches et copieux. La recette peut facilement 
s’adapter à tous types de légumes.

1.	� Commencez par émincer finement vos légumes. Ici, le chou a 
été tranché à la mandoline et les carottes coupées en rubans 
avec un épluche-légumes.

2.	� Coupez le piment en deux et retirez les graines (sauf si vous 
préférez un goût très relevé), puis émincez-le finement. Épluchez 
le gingembre et l’ail et émincez finement.

3.	� Dans une grande casserole, faites bouillir l’eau, le vinaigre, le 
sucre et le curcuma jusqu’à ce que le sucre soit dissout. 

4.	� Ajoutez le chou blanc, les carottes, le piment, l’ail et le gingem-
bre, et laissez cuire pendant environ 1 minute.

5.	� Retirez du feu et transférez les légumes dans un bocal stéri-
lisé, puis versez le liquide dans le bocal jusqu’à ce que tous les 
légumes soient immergés. Fermez le couvercle et laissez reposer 
le bocal pendant quelques jours avant de l’ouvrir.

I N G R É D I E N T S

Préparation de base

1 piment rouge

3 cm de gingembre frais

3 gousses d’ail

300 ml de vinaigre

100 ml d’eau

75 g de sucre

1 c. à soupe de curcuma 

Légumes

L’atjar peut être préparé avec tous types 
de légumes à chair ferme comme le con-
combre ou le poivron. Ici, nous avons utilisé 
un quart de chou blanc et 3 carottes.

On improvise !

Pickles aigres-doux

Portions
4-6

Temps de 
cuisson
20 MIN

Temps de 
préparation
20 MIN

Un bocal d'atjar fermé se conserve pendant 
1 à 3 mois. Une fois ouvert, il doit être 

consommé dans les 7 jours. Mieux vaut donc 
préparer plusieurs petits bocaux.

ASTUCE : 
parfait pour accompagner des Lángos (p. 32) et des Chässchnitte (p. 70) ou garnir des rouleaux (p. 27 + 47)

S A V O U R E R  L E  P R I N T E M P S R E M I X  :  L E S  R E C E T T E S
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À servir avec un 
peu de crème ou de 
fromage blanc !

CRUMBLE À 
LA RHUBARBE

LE dessert du printemps

I N G R É D I E N T S

Pâte à crumble

175 g de farine

125 g de sucre de canne

125 g de flocons d’avoine

125 g de beurre

Garniture

6-8 tiges de rhubarbe

4 c. à soupe de sucre de canne

4 c. à soupe d’eau

Ou du pain rassis émietté

Pour une rhubarbe bien fondante

Portions
4

Temps de 
cuisson
20 MIN

Avec son goût acidulé, la rhubarbe est l’une des stars du printemps. 
Cette recette a été pensée pour vous permettre d’utiliser vos restes 
de rhubarbe, mais convient pour tous types de fruits.

1.	� Préchauffez votre four à 180 °C, et beurrez un moule à gratin.

2.�	� Détaillez la rhubarbe en tronçons et faites-les revenir dans une 
casserole avec l’eau et le sucre. Laissez mijoter pendant 10 min-
utes jusqu’à ce que la rhubarbe soit tendre.

3. 	�Mélangez les flocons d’avoine, la farine et le sucre, puis incor-
porez le beurre du bout des doigts jusqu’à obtenir une texture 
sableuse.

4.	� Répartissez la rhubarbe dans le plat à gratin, puis la pâte à crum-
ble. Faites cuire pendant 20 minutes, jusqu’à ce que le crumble 
soit bien doré et que le jus des fruits bouillonne sur les bords du 
plat.

Temps de 
préparation
10 MIN

S A V O U R E R  L E  P R I N T E M P S R E M I X  :  L E S  R E C E T T E S
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BOUCHÉES 
CHOCOLATÉES

AU CARROT CAKE

Le carrot cake est un grand classique de la pâtisserie an-
glosaxonne. Il vous reste quelques tranches qui commencent 
à se dessécher ? Donnez-leur une seconde vie avec ces déli-
cieuses bouchées.

1.	� Dans un saladier, émiettez le carrot cake et mélangez avec 
le glaçage. Adaptez les proportions aux quantités dont vous 
disposez, en utilisant toujours deux fois plus de gâteau que 
de glaçage.

2.	� Avec une cuillère à soupe ou à glace, prélevez de petites 
quantités de pâte et formez des boules de la taille d’une 
noix. 

3.	� Placez-les au congélateur pendant environ 1 heure.
 
4.	� Pendant ce temps, faites fondre le chocolat au micro-ondes 

ou au bain-marie.

5.	� À l’aide d’une fourchette, trempez vos boulettes dans le 
chocolat fondu et égouttez-les rapidement.

6.	� Parsemez de vermicelles ou de noix avant que le chocolat 
ne durcisse.

7.	� Laissez les bouchées reposer pendant une heure au frais, 
jusqu’à ce que le chocolat ait durci.

I N G R É D I E N T S

restes de carrot cake

restes de glaçage au fromage frais

pépites de chocolat blanc

vermicelles multicolores ou noix 
concassées (facultatif)

À tester avec d'autres 
types de gâteaux

Portions
VARIABLES

Temps de 
cuisson
60 MIN

Temps de 
préparation
20 MIN

À conserver 5 jours au frigo À conserver 5 jours au frigo 
dans une boîte hermétique…  dans une boîte hermétique…  

ou à déguster de suite !ou à déguster de suite !

S A V O U R E R  L E  P R I N T E M P S R E M I X  :  L E S  R E C E T T E S
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SOUPE FROIDE  
AUX COSSES, PETITS POIS  

ET ASPERGES

I N G R É D I E N T S

160 g de petits pois avec leurs cosses

160 g d’asperges vertes

50 cl de bouillon de légumes

Portions
2

Temps de 
cuisson
10 MIN

Les petits pois font leur retour au printemps ! 
Bien des recettes délaissent les cosses qui finissent malheureusement 
gaspillées. Découvrez une recette de saison, fraîche et anti-gaspi 
pour réutiliser vos cosses de petits pois ! 

1.	� Faites cuire 10 minutes les asperges coupées en dés et les petits 
pois avec leurs cosses dans le bouillon de légumes.

2.�	� Egouttez-les et réservez le jus.

3. 	�Mixez finement les petits pois, les cosses et les asperges,  
ajoutez graduellement le bouillon, entre 15 et 25 cl en fonction  
de la texture désirée.

4.	� Si nécessaire, faites passer la soupe au chinois pour qu’aucun 
grumeau ne reste.

5.	� Salez, poivrez et épicez si nécessaire avant de servir la soupe 
froide ou chaude.

Temps de 
préparation
15 MIN

S A V O U R E R  L E  P R I N T E M P S R E M I X  :  L E S  R E C E T T E S

4 14 0



PANCAKES POLONAIS  
À LA GRECQUE

Votre yaourt à la grecque arrive bientôt à la date ? 
Essayez notre recette de pancakes polonais à la grecque. 
Faciles à faire et délicieux, c’est le parfait combo ! 

1.	� Mélangez les oeufs avec le yaourt et le sucre.

2.	� Ajoutez ensuite la farine et la levure.

3.	� Mélangez jusqu’à ce que la préparation soit lisse. 
 
4.	� Formez des pancakes d’environ 7cm de diamètre.

5.	� Faites-les revenir à la poêle, jusqu’à ce qu’ils soient dorés de 
chaque côté.

I N G R É D I E N T S

3 oeufs

3 c. à soupe de sucre

250 g de yaourt à la grecque

200 g de farine

1 c. à café de levure

Huile pour faire revenir

Portions
5

Temps de 
cuisson
20 MIN

Temps de 
préparation
15 MIN

S A V O U R E R  L E  P R I N T E M P S R E M I X  :  L E S  R E C E T T E S

4 34 2



PESTO VERT  
DE QUEUES DE FRAISES

I N G R É D I E N T S

80 g de parmesan 

Queues de fraise

Herbes fraîches supplémentaires, comme 
du basilic ou du persil, il vous faudra 60 g 
d’herbes au total. 

60 g de pignons grillés

1 gousse d’ail 

1 c.  à soupe d’huile

Un peu de jus de citron

Sel et poivre

Portions
4

Temps de 
cuisson
10 MIN

Contrairement à ce que la majorité des gens pense, les queues de 
fraise sont tout à fait comestibles. 
Cette recette capture les bienfaits de ces herbes dans un pesto 
original, idéal pour accompagner un plat de pâtes. 

1.	� Coupez le parmesan en petits morceaux.

2.�	� Mélangez-le avec les fanes, les queues de fraise, les herbes,  
les pignons et l’ail. Si vous utilisez du basilic, utilisez les feuilles  
et la tige : elle est aussi savoureuse !

3. 	�Ajoutez l’huile d’olive et le jus de citron et mélangez au mortier ou 
au mixer jusqu’à ce que la pâte soit lisse. 

4.	� Ajoutez du sel et du poivre à votre goût. 

Temps de 
préparation
10 MIN

S A V O U R E R  L E  P R I N T E M P S R E M I X  :  L E S  R E C E T T E S
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Conserver au frigo pour 
préserver toutes ses saveurs

Envelopper dans 
un torchon et 
placer au frigo

Conserver les épis 
non décortiqués au 

frigo

Mieux vaut consommer vos 
figues rapidement – si vous 

devez les acheter à l'avance, 
placez-les au frigo dans un 

sachet fermé.

LES PLAISIRS DE 
LA BELLE SAISON

Conserver avec un papier 
absorbant ou un torchon pour 
absorber l'excès d'humidité

En été, cuisiner rime souvent avec 
simplicité.

Si vos herbes sont un 
peu défraîchies, plongez-
les dans de l'eau glacée 
pendant quelques minutes

4 74 6



Une petite portion peut 
être servie en entrée 
ou en accompagnement.

PANZANELLA
COMME EN TOSCANE

Un repas du soir 
léger pour l'été

Cette salade estivale est une spécialité d’Italie centrale. Très 
simple mais ultra-savoureuse et riche en vitamines, c’est la 
recette idéale pour recycler le pain de la veille.

1.	� Découpez le pain rassis en gros dés, et placez-les dans un 
saladier avec l’eau et le vinaigre. Mélangez rapidement pour 
que le liquide soit absorbé. Réservez.

2.	� Émincez finement le concombre et l’oignon, et découpez les 
tomates en quartiers.

3.	� Ajoutez les légumes au saladier et mélangez pour bien répartir 
les saveurs.

4.	� Ciselez grossièrement les feuilles de basilic, puis assaisonnez 
la salade avec le sel, le poivre et l’huile. Parsemez le plat de 
basilic et servez aussitôt.

I N G R É D I E N T S

400 g de pain rassis (idéalement, sans sel)

200 ml d’eau

50 ml de vinaigre de vin blanc

250 g de tomates très mûres

180 g de concombre

100 g d’oignon rouge

basilic

huile d’olive extra vierge

sel et poivre

Une salade qui sent bon l'Italie !

Portions
4

Temps de 
cuisson
20 MIN

Temps de 
préparation
20 MIN

L E S  P L A I S I R S  D E  L A  B E L L E  S A I S O N R E M I X  :  L E S  R E C E T T E S
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CASSEROLE 
DE POULET ET 
RIZ CRÉMEUX

Il vous reste un bol de riz après le repas du dimanche  ? Incor-
porez-le dans ce délicieux plat mijoté. N’hésitez pas à adapter la 
recette pour utiliser vos restes de viande ou de légumes.

1.	� Faites chauffer le beurre dans une poêle à feu moyen. Détaillez 
le poulet en gros morceaux et faites-les dorer quelques minutes 
de chaque côté. Retirez la poêle du feu et réservez.

2.	� Coupez l’oignon en rondelles et émincez finement l’ail et le pi-
ment.

3.	� Faites revenir les oignons dans la poêle à feu moyen pendant 
environ 8 minutes, jusqu’à ce qu’ils soient translucides.

4.	� Ajoutez l’ail, le piment et le paprika, et faites revenir quelques 
instants pour qu’ils développent tous leurs arômes.

5.	� Ajoutez le reste de riz et le bouillon, et portez à ébullition.

6.	� Ajoutez le maïs, le parmesan, le persil, cassez l’œuf dans la 
préparation, et laissez mijoter. Ajoutez le poulet et faites-le 
réchauffer en mélangeant régulièrement

.
7. Salez et poivrez, et servez bien chaud.

I N G R É D I E N T S

3 c. à soupe de beurre

1 filet de poulet

1/3 d’oignon 

1 gousse d’ail 

2 cm de piment

½ c. à café de paprika

200 ml de bouillon de poulet

un reste de riz cuit

1 œuf

1 boîte de maïs égoutté

persil ciselé

parmesan râpé

Une recette à décliner à l'infini

Portions
2

Temps de 
cuisson
15 MIN

Temps de 
préparation
30 MIN

Pour une version végétarienne, remplacez le poulet par une protéine végétale et utilisez du bouillon de légumes.

L E S  P L A I S I R S  D E  L A  B E L L E  S A I S O N R E M I X  :  L E S  R E C E T T E S

5 15 0



Ça roule en cuisine !

I N G R É D I E N T S

Sauce

8 c. à soupe de beurre de cacahuète

1 gousse d’ail

1 c. à soupe de jus de citron

2 c. à soupe de sauce soja

Rolls 

12 feuilles de papier de riz

Tous les restes que vous souhaitez utiliser, 
par exemple :

5 feuilles de laitue

1 poignée d’herbes fraîches

2 carottes

1 poivron

½ concombre

¼ de chou

1 mangue

1 avocat

quelques pickles

150 g de riz cuit

5 c. à soupe de noix ou de graines

ROULEAUX 
FRAÎCHEUR 
À TREMPER

Temps de repos du papier de riz
Ces rouleaux d’été sont l’en-cas idéal quand il fait trop chaud pour 
passer du temps en cuisine. Et la recette s’adapte facilement à tous 
types de légumes !

1.	� Commencez par préparer la garniture : découpez tous les 
ingrédients en fines lamelles, et répartissez-les dans de petits 
bols.

2. 	�Placez une feuille de papier de riz dans un bol d’eau tiède 
pendant 30 secondes à 1 minute, jusqu’à ce qu’elle devienne 
souple.

3. 	�Déposez la feuille sur une assiette. En laissant un bord d’environ 
3 cm, garnissez-la avec les ingrédients de votre choix. Repliez le 
bord inférieur de la feuille en roulant vers le haut pour enfermer la 
garniture. Rabattez les petits côtés vers le centre, et continuez de 
rouler la feuille jusqu’en haut en serrant bien.

4. 	�Pour préparer la sauce à dipper, mélangez le beurre de 
cacahuète, la sauce soja et le jus de citron. Écrasez l’ail et 
ajoutez-le à la sauce. Ajoutez un peu d’eau chaude pour obtenir 
une consistance plus crémeuse.

Par exemple, l'atjar de la p. 34

Un classique vietnamien !

Portions
4

Temps de 
cuisson
10 MIN

Temps de 
préparation
20 MIN

L E S  P L A I S I R S  D E  L A  B E L L E  S A I S O N R E M I X  :  L E S  R E C E T T E S
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GALETTES DE 
POMMES DE TERRE

LUXEMBOURGEOISES

Spécialités luxembourgeoises simples mais très populaires, les 
Gromperekichelcher sont des galettes de pommes de terre frites ser-
vies avec de la compote de pommes. Parfait pour se faire plaisir tout 
en finissant les restes !

1.	� Après avoir épluché l’oignon et les pommes de terre, râpez-les 
au-dessus d’un saladier.

2.	� Ajoutez l’œuf, la farine, le sel et le persil. Mélangez le tout et laissez 
reposer pendant au moins 30 minutes, puis mélangez à nouveau.

3.	� Versez l’huile de tournesol sur toute la surface de votre poêle, et 
faites chauffer à feu moyen. Pour savoir si l’huile a atteint la bonne 
température, il suffit d’y déposer une goutte de pâte : si elle grésille, 
vous pouvez commencer à cuire les galettes.

4.	� Divisez la pâte en 4  portions égales pour former 4  Grompere-
kichelcher, et déposez-les dans la poêle.

5.	� Faites frire les galettes 2-3 minutes de chaque côté, puis placez-les 
sur une assiette recouverte de papier absorbant pour retirer l’ex-
cédent d’huile.

6.	� Salez et servir immédiatement avec une cuillère de compote de 
pommes.

I N G R É D I E N T S

2 pommes de terre (env. 300 g)

1 oignon (env. 100 g)

1 œuf

2 c. à soupe de farine

½ c. à café de sel

1 c. à soupe de persil ciselé

huile de tournesol

compote de pommes, en 
accompagnement

Beignets zéro déchet

Régal assuré !

Portions
4

Temps de 
cuisson
50 MIN

Temps de 
préparation
20 MIN

ASTUCE :
utilisez les restes de compote 
préparée pour le “dessert aux 

pommes danois” (p. 69).

L E S  P L A I S I R S  D E  L A  B E L L E  S A I S O N R E M I X  :  L E S  R E C E T T E S

5 55 4



ASTUCE : après les avoir coupées en morceaux, congelez toutes vos bananes un peu trop mûres

GLACE EXPRESS
À LA BANANE

Prête à servir en 5 min

Les bananes un peu trop foncées finissent souvent à la poubelle, 
alors que c’est à maturation qu’elles présentent le plus d’intérêt 
sur le plan nutritif. Avec cette recette, vous allez pouvoir préparer 
un dessert sans sucre ajouté en quelques minutes.

Recette de base
1.	� Dans un mixeur haute performance, mixez les morceaux de 

banane avec une ou deux cuillères à soupe de lait végétal 
et une pincée de sel, jusqu’à obtenir une texture épaisse et 
crémeuse.

2.	� Dégustez immédiatement.

“Version 1” 
Ajoutez 1 c. à soupe de beurre de cacahuète et parsemez de 
copeaux de chocolat

“Version 2“
Ajoutez des framboises surgelées et parsemez de pistaches 
concassées

“Version 3” 
Ajoutez 1 c. à soupe de cacao en poudre et parsemez de 
quelques biscuits émiettés

I N G R É D I E N T S

2 bananes bien mûres, épluchées, 
tranchées et congelées

lait végétal 
 
Variations

pistaches

frambroises

poudre de cacao

beurre de cacahuète

Tout est possible !

Un dessert anti-gaspi, sain et 
facile à préparer

Portions
2

Temps de 
cuisson
5 MIN

Temps de 
préparation
5 MIN

L E S  P L A I S I R S  D E  L A  B E L L E  S A I S O N R E M I X  :  L E S  R E C E T T E S

5 75 6



CRÈME DESSERT 
FRUITÉE

Quelques fruits un peu trop mûrs, quelques biscuits un peu dé-
fraîchis, et hop : voilà une idée de dessert simple mais gourmande. 
À déguster bien frais après une journée au soleil.

1.	� Coupez vos fruits en dés et versez-les dans une casserole avec 
le lait.

2.	� Faites chauffer à feux doux pendant 5 minutes. Lorsque les fruits 
commencent à ramollir, retirez la casserole du feu.

3.	� Dans la même casserole, ajoutez la farine de riz et mélangez au 
batteur électrique.

4.	� Remettez la casserole à chauffer à feu doux, et couvrez pour 
10 minutes de cuisson. Retirez du feu et réservez.

5. �Mixez au mixeur plongeant jusqu’à obtenir une pâte fluide. Ré-
servez.

6. �Émiettez les biscuits et faites-les revenir sans huile dans une 
poêle à feu moyen-vif, jusqu’à ce qu’ils soient dorés.

7. �Déposez une cuillère de biscuits dans une verrine, et recouvrez 
les biscuits de crème aux fruits. Réservez au congélateur pen-
dant 30 minutes, ou au frais jusqu’au lendemain. Décorez avec 
des tranches de fruits au moment de servir.

I N G R E D I E N T S

500 g de fruits mûrs et de saison
(ici, mangue et banane)

50 ml de lait végétal

3 c. à soupe de farine de riz

5 biscuits mous

Servez les restes 
avec un yaourt au 

petit-déjeuner

Délicieux

Portions
4

Temps de 
cuisson
40 MIN

Temps de 
préparation
10 MIN

ASTUCE :garnissez avec les fruits de votre choix

L E S  P L A I S I R S  D E  L A  B E L L E  S A I S O N R E M I X  :  L E S  R E C E T T E S

5 95 8



ASTUCE : 
le jus de pois chiches est idéal pour remplacer les blancs d'œufs ! Il peut aussi être utilisé à la place des jaunes pour faire une mayonnaise

PAVLOVA 
VEGAN

Avec le temps de refroidissement

Également appelé « aquafaba », le jus de cuisson des pois chiches est 
un indispensable de la cuisine vegan, car il remplace les blancs d’œufs 
à la perfection. Ici, il est utilisé pour préparer une magnifique pavlova.

1.	� Récupérez le jus des pois chiches et mettez-le au frais pour environ 
une heure. Réservez les pois chiches pour les cuisiner plus tard.

2.	� Préchauffez votre four à 130  °C et couvrez une plaque de papier 
cuisson. Utilisez une assiette pour tracer un cercle de 20  cm de 
diamètre sur le papier, puis retournez la feuille contre la plaque.

3.	� Lorsque le jus de pois chiches est froid, versez-le dans un saladier 
et fouettez au batteur électrique pendant env. 5 minutes, jusqu’à la 
formation de pics fermes.

4.	� Ajoutez le sucre en poudre progressivement en continuant de battre 
pendant env. 15 minutes, ou jusqu’à ce que le mélange ait un aspect 
brillant et que le sucre soit dissout.

5.	� Incorporez l’arôme de vanille et le vinaigre/jus de citron.

6.	� À l’aide d’une cuillère à soupe, déposez le mélange sur la plaque. 
Utilisez le dos de la cuillère pour lisser la préparation et suivre la forme 
du cercle.

7.	� Faites cuire la pavlova pendant 2  heures, ou jusqu’à ce que la 
meringue soit ferme et croustillante. À la fin de la cuisson, éteignez 
le four et laissez la pavlova à l’intérieur pendant au moins 2 heures 
(idéalement, toute la nuit).

8.	� Au moment de servir la pavlova, fouettez la crème jusqu’à la formation 
de pics fermes, répartissez-la sur la pavlova et garnissez de fruits 
frais.

I N G R É D I E N T S

400 g de pois chiches en conserve

225 g de sucre en poudre

1 c. à café d’arôme de vanille

1,5 c. à soupe de vinaigre blanc ou de jus 
de citron

225 ml de crème de coco (ou de crème 
liquide classique pour un dessert non 
vegan)

fruits au choix pour garnir la pavlova (fruits 
rouges, mangue, kiwi, fruit de la passion, 
etc.)

Pour une pavlova ou 
des meringues

Portions
6

Temps de 
cuisson
2 H

Temps de 
préparation
20 MIN

L E S  P L A I S I R S  D E  L A  B E L L E  S A I S O N R E M I X  :  L E S  R E C E T T E S

6 16 0



SALADE DE MAÏS 
ULTRA-CROQUANTE

Vous avez organisé un barbecue et il vous reste quelques épis de 
maïs ? Utilisez-les pour composer une salade d’été ultra-fraîche et 
savoureuse.

1.	�  Faites tomber les grains avec la lame d’un couteau. Si vous utili-
sez du maïs en boîte, égouttez-le.

2.	� Coupez les tomates cerises en deux.

3.	� Détaillez le concombre, les carottes et les oignons en dés.

4.	� Dans un grand saladier, mélangez tous les légumes avec le fro-
mage (râpé ou émietté), l’huile d’olive et le jus de citron vert.

5.	� Mélangez tous les ingrédients puis salez et poivrez.

6. �Garnissez de quelques feuilles de basilic ou d’herbes fraîches au 
choix.

7. �Servez la salade telle quelle, ou répartie sur un grand plat de 
salade verte.

I N G R É D I E N T S

300 g de maïs (cuit)

150 g de tomates cerises

1 concombre

2 carottes

½ oignon

fromage au choix 

2 c. à soupe d’huile d’olive

1 citron vert (jus)

sel et poivre

quelques feuilles de basilic

une poignée de mesclun (facultatif)

À vous de juger 
la quantité !

Utilisez vos restes 
de légumes

Portions
2

Temps de 
cuisson
-

Temps de 
préparation
20 MIN

Un repas à 
emporter

L E S  P L A I S I R S  D E  L A  B E L L E  S A I S O N R E M I X  :  L E S  R E C E T T E S

6 36 2



Garder à température 
ambiante pour préserver 

Avec ou sans coquilles, 
conserver au frais et au sec 
dans une boîte hermétique

Ne pas conserver au frigo si 
vous souhaitez les laisser mûrir

Conserver en bas du frigo 
dans un filet ou sachet en 

tissus ouvert

VIVE 
L’AUTOMNE !

Conserver au frais ou au frigo, 
dans un contenant peu profond

À conserver à 
température ambiante

Goûtez aux joies de l'automne avec 
ces recettes pleines de saveurs.

6 56 4



Cette recette se décline aussi en version 
sucrée, en remplaçant le fromage et 
les herbes par de la cannelle et en 

garnissant les galettes de sirop d'érable, 
de crème et de noix de pécan.

GALETTES 
DE PURÉE

En apéritif ou 
pour un brunch

Difficile de prévoir les bonnes quantités quand on prépare une 
purée maison... Heureusement, nous avons la recette idéale pour 
utiliser vos restes !

1.�	� Dans un grand saladier, mélangez la purée froide, le fromage 
râpé, l’œuf, les herbes, 30 g de farine, du sel et du poivre.

2.	� Prélevez un peu de pâte et formez des galettes entre vos 
mains.

3.	� Versez le reste de farine dans un plat peu profond, et passez-y 
les galettes de chaque côté.

4.	� Versez un filet d’huile d’olive dans une poêle à frire ou une 
poêle en fonte, et faites chauffer à feu moyen-vif.

5.	� Faites cuire les galettes de purée jusqu’à ce qu’elles soient 
bien dorées (environ 3  min de chaque côté) en ajoutant de 
l’huile si nécessaire.

6.	� Servez avec les accompagnements de votre choix.

I N G R E D I E N T S

500 g de purée de pommes de terre 
(maison)

100 g de parmesan, de cheddar ou de 
reste de fromage râpé

1 œuf légèrement battu

2 c. à soupe d’herbes fraîches ciselées 
(romarin ou ciboulette, p. ex.)

60 g de farine (2 bols de 30 g)

huile végétale

sel et poivre

sauce brune, crème fraîche ou sauce pi-
quante (facultatif)

Servez avec saumon 
+ crème fraîche

Utilisez ce que vous avez

Portions
2

Temps de 
cuisson
20 MIN

Temps de 
préparation
20 MIN

V I V E  L ’ A U T O M N E R E M I X  :  L E S  R E C E T T E S

6 76 6



CRÈME DE BUTTERNUT 
ET SES LÉGUMES RÔTIS

Vous ne savez pas comment utiliser vos restes de légumes ? Mélangez-
les à cette crème de courge butternut pour composer un délicieux plat 
d’automne à la fois fondant et croustillant.

Crème de butternut

1.	 Préchauffez votre four à 200 °C.

2.	� Coupez la courge en deux dans le sens de la longueur et retirez les 
graines (vous pouvez même les garder pour les faire griller plus tard).

3.	� À l’aide d’un pinceau, répartissez un peu d’huile d’olive à l’in-
térieur de la courge. Ajoutez du sel, du poivre et les herbes. 

4.	� Retournez la courge et placez la chair contre une feuille de papier 
cuisson. Faites cuire pendant 40-45 minutes, jusqu’à ce que les bords 
caramélisent.

5.	� Retirez la courge du four et laissez-la refroidir. Récupérez la chair 
dans un saladier et écrasez-la au presse-purée. Ajoutez le beurre et 
continuez de mélanger jusqu’à atteindre une consistance crémeuse. 
Salez et poivrez.

Légumes rôtis

1.	 Préchauffez votre four à 180 °C.

2.	��� Découpez les légumes en dés, ajoutez les herbes, le sel, le poivre et  
l’huile d’olive, et étalez sur une plaque recouverte de papier cuisson.

3.	� Laissez cuire pendant environ 1 heure en mélangeant une ou deux fois 

pour que les légumes soient caramélisés.

Sauce
Mélangez au fouet l’huile d’olive, le jus de citron, le sirop d’érable et la 
moutarde.

Pour servir

Étalez quelques cuillères de crème sur une assiette, et disposez les 
légumes rôtis par-dessus. Ajoutez la sauce et un peu de romarin ou 
d’herbes fraîches.

I N G R É D I E N T S

Crème de butternut

1 courge butternut 

huile d’olive

50 g de beurre fondu

sel et poivre

2 oignons rouges

Légumes rôtis

légumes d’automne, par exemple :

1 panais

2 carottes

1 betterave

1 brocoli

4 topinambours

Sauce

4 c. à soupe de jus de citron

1 c. à soupe de moutarde en grains

1 c. à soupe de sirop d’érable

légumes au choix

Portions
6

Temps de 
cuisson
60 MIN

Temps de 
préparation
20 MIN

Cette recette est parfaite 
pour accompagner un pavé de 

saumon ou du tofu mariné.

...ou comme plat principal !

V I V E  L ’ A U T O M N E R E M I X  :  L E S  R E C E T T E S

6 96 8



Pas de gaspillage après Halloween !

SMOOTHIE BOWL
D’AUTOMNE

Il y a une chose plus effrayante que tous les monstres et fantômes 
réunis  : la quantité de courges, potirons et autres citrouilles 
gaspillés à l’occasion d’Halloween. Mettez leur chair de côté 
pour préparer ce délicieux smoothie bowl.

1.	� Versez tous les ingrédients dans un blender, et mixez à pleine 
puissance jusqu’à obtenir une consistance lisse. Versez le 
smoothie dans un bol.

2.	� Placez le bol au congélateur pour 5 à 10 minutes pour obtenir 
une consistance semblable à celle d’une crème glacée.

3.	� Garnissez avec vos toppings préférés et dégustez sans atten-
dre.

I N G R É D I E N T S

Smoothie

100 ml de lait (végétal ou non)

85 g de potiron cuit (froid) 

1 banane en tranches (congelée ou 
fraîche)

1 date dénoyautée

2 c. à café de mélange pour pain d’épices

1 c. à café de curcuma frais

2–3 glaçons 

Idées de toppings

beurre de cacahuètes ou d’amandes

granola

graines de courges

noix / graines 

tranches de banane

tranches de pomme

Prêt en moins 
de 10 min

pour une touche 
de croustillant

Portions
2

Temps de 
cuisson
5 MIN

Temps de 
préparation
10 MIN

V I V E  L ’ A U T O M N E R E M I X  :  L E S  R E C E T T E S

7 17 0



MARMITE 
DUBLINOISE

SANS VIANDE

Emblématique de la capitale irlandaise, le «  Dublin coddle  » est 
un plat mijoté à base de saucisses et de pommes de terre. Cette 
version sans viande vous permet d’utiliser des protéines végétales 
de façon créative.

1.	�  Préchauffez votre four à 180 °C.

2.	� Coupez les oignons et les saucisses en gros tronçons, puis 
les pommes de terre et les carottes en rondelles de 3 à 5  cm 
d’épaisseur.

3.	� Répartissez la moitié des saucisses végétariennes dans une 
cocotte en fonte. Recouvrez avec la moitié des pommes de terre, 
des oignons et des carottes. Salez, poivrez et parsemez de persil 
ciselé. Renouvelez l’opération avec le reste des saucisses et des 
légumes.

4.	� Versez le bouillon de légumes et le lait dans le plat, et couvrez. 
Enfournez pour 1 heure et 40 minutes.

5.	� À la sortie du four, ajoutez le bacon végétal et le petit morceau 
de beurre. Remettez à cuire pour environ 20 minutes, puis sortez 
le plat du four et laissez reposer pendant 10 minutes avant de 
mélanger et de servir.

I N G R É D I E N T S

450 g de saucisses végétariennes 

2 gros oignons blancs

900 g de pommes de terre 

3 grandes carottes 

2 c. à soupe de persil ciselé

300 ml de lait végétal 

500 ml de bouillon de légumes

225 g de bacon végétal maigre

sel et poivre

un petit morceau de margarine

Miam !

5 minutes chrono !

Portions
4

Temps de 
cuisson
2 H

Temps de 
préparation
5 MIN

Ne vous inquiétez pas s'il manque un ingrédient : le coddle s'improvise avec les moyens du bord.

V I V E  L ’ A U T O M N E R E M I X  :  L E S  R E C E T T E S

7 37 2



ASTUCE : 
congelez le reste de la 

crème liquide dans un bac 
à glaçons

DESSERT DANOIS 
AUX POMMES 

Le «  gammeldags æblekage  » est un dessert aux pommes 
traditionnel très populaire au Danemark. Il est facile à préparer 
et permet d’utiliser un surplus de pommes.
 
1.	� Dans une casserole, faites cuire les pommes à petit feu avec 

un peu d’eau jusqu’à ce qu’elles ramollissent.

2.	� Ajoutez le sucre et le jus de citron progressivement. Lorsque le 
goût vous convient, mettez la préparation de côté.

3.	� À l’aide d’un mixeur, réduisez le pain et le sucre en une 
chapelure grossière.

4.	� Faites fondre le beurre dans une poêle à feu moyen-vif. 
Lorsque le beurre entre en ébullition, ajoutez la chapelure 
et faites revenir jusqu’à ce que le mélange soit doré et 
caramélisé. Retirez du feu et réservez.

5.	� Déposez une fine couche de chapelure au fond de deux 
grandes verrines, puis recouvrez d’une cuillère à soupe de 
pommes. Répétez ce processus jusqu’à obtenir plusieurs 
couches en finissant par la chapelure, puis garnissez 
de crème chantilly. Vous pouvez éventuellement ajouter 
quelques gouttes de whisky ou de rhum sur chaque couche 
de chapelure.

6.	� Terminez en déposant une petite cuillère de confiture sur la 
crème.

I N G R É D I E N T S

300 g de pommes, épluchées 
et coupées en dés

un peu d’eau

100 g de pain rassis 

40 g de sucre

40 g de beurre

100 g de crème liquide 
montée en chantilly

sucre et jus de citron

confiture

Parfait pour utiliser les pommes 
un peu abîmées !

Multipliez les quantités par 2 et 
congelez le reste de compote, ou servez-

le avec les Galettes de pommes de 
terre luxembourgeoises (p. 48)

Portions
2

Temps de 
cuisson
60 MIN

Temps de 
préparation
30 MIN

V I V E  L ’ A U T O M N E R E M I X  :  L E S  R E C E T T E S

7 57 4



CHÄSSCHNITTEN

Ce soir, c’est toasts au fromage à la suisse ! Cette recette 
généreuse utilise des oignons, de l’ail et des œufs pour créer un 
plat d’automne riche et réconfortant.

1.	 Préchauffez votre four à 200 °C.

2.	 Émincez finement l’oignon et l’ail.

3.	� Mélangez les oignons et l’ail avec la farine et le fromage râpé. 
Ajoutez les œufs et le lait et mélangez le tout jusqu’à obtenir une 
consistance fluide.

4.	� Disposez les tranches de pain sur une plaque recouverte de 
papier cuisson, et étalez le mélange au fromage sur le pain. 
Faites cuire pendant 12 à 15 minutes jusqu’à ce que la surface 
des toasts soit bien dorée.

5.	Ajoutez du sel, du poivre et de la noix de muscade.

I N G R É D I E N T S

300 g de fromage(s) râpé(s) au choix

1 petit oignon

½ gousse d’ail

100 g de farine

2 œufs

150-200 ml de lait

sel, poivre et noix de muscade

400-500 g de pain rassis, coupé en 
tranches d’1 cm

Ajoutez quelques pickles des pages 
29 et 34 avant de parsemer le 

toast de fromage

trop facile !

Croûtes au fromage suisses

Portions
6

Temps de 
cuisson
12 MIN

Temps de 
préparation
15 MIN

Un petit creux ?

V I V E  L ’ A U T O M N E R E M I X  :  L E S  R E C E T T E S

7 77 6



ASTUCE :ASTUCE :
conservez le pan bollo conservez le pan bollo 
au frigo dans son plat au frigo dans son plat 
recouvert de papier recouvert de papier 

sulfurisé.sulfurisé.

PAN 
BOLLO

Temps de 
préparation
15 MIN

À servir avec notre glace healthy 
à la banane (p. 51) pour un 
dessert 100 % anti-gaspi !

Généreuse, épicée et réconfortante, cette recette de pan bollo (un 
délicieux pudding de pain perdu) devrait plaire aux gourmands !

1. Préchauffez votre four à 180 °C.

2.	� Coupez ou déchiquetez le pain en petits dés d’environ 2 x 2 cm. 
Placez les morceaux de pain dans un saladier, ajoutez le lait et 
laissez reposer pendant 5 minutes.

3. 	�Pendant ce temps, graissez un plat à gratin avec du beurre et 
saupoudrez-y une cuillère à soupe de sucre.

4.	� Versez les raisins secs et la cannelle dans le saladier, et mélangez 
pour former une pâte épaisse. Vous pouvez également 
incorporer des morceaux de pomme, de la noix de coco ou du 
rhum.

5. �Ajoutez le sucre, le sucre vanillé et la levure à la préparation, et	
�terminez par le beurre. Mélangez jusqu’à obtenir une pâte 
homogène.

6.	� Enfin, ajoutez les œufs et mélangez le tout pour obtenir une 
consistance homogène.

7.	� Répartissez la pâte dans le plat à gratin de façon uniforme, et 
enfournez pour 50 minutes.

8.	� Lorsque le pudding est doré et que vous apercevez des bulles 
à la surface du plat, saupoudrez 1  c. à soupe de sucre puis 
remettez au four pour environ 15 minutes. Servez le pudding froid 
ou chaud.

I N G R É D I E N T S

8 tranches de pain blanc rassis

450 ml de lait

100 g de raisins secs

1 c. à café de cannelle

100 g de sucre (+ un peu pour servir)

2 c. à café de sucre vanillé

2 c. à soupe de beurre mou (+ un peu pour 
le plat)

1 c. à café de levure

4 œufs

Facultatif : de la noix de coco râpée, du 
rhum ou des tranches de pomme

Réutilisez votre pain rassis

Portions
8

Temps de 
cuisson
80 MIN

V I V E  L ’ A U T O M N E R E M I X  :  L E S  R E C E T T E S
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LUTTONS CONTRE LE GASPILLAGE 
ALIMENTAIRE AVEC TOO GOOD TO GO 

Notre application permet de sauver des “paniers surprise” 
d’invendus alimentaires de commerces et restaurants 

autour de vous. Utilisez ce livre de recette pour créer de 
bons plats issus des produits de vos paniers. Remixez, 

réinventez, réutilisez ces recettes à l’infini.



Remixez, réinventez, réutilisez
 ces recettes à l'infini.


	10 banana Soup With Curry 

