GALETTES

PATATE DOUCE,
CHOU-FLEUR, NOIX
ET MARRONS v

Pous 4 galettes

120 g die patate douce culie

140 g de chou-fiear cull

BO g e marons cults

1o b woups de gradnes. de Bn moulues
50 g de nodn mouluss

40 g de fécule do pommse dao terre

T pointe de couteay de peprika

Préchaufler le four 3 180 *C {th. 6).
Ecraser 4 la fourcherte la patare douce,
le chou-Aeur et lés marrons, Saler,
incorporer les graines de lin et les
nomx moulues, ka fécule et le paprika.
Malaxer jusqus obtention d'une pite
homogine. Diviser en 4 portions et
moaler chacume dans un petit moule 3
tartelette hualé, Cuire au four pendant
£5 3 20 minutes. Servir chaud.
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GALETTES
DE FLOCONS AUX
LEGUMES RAPES

Four 4 persannes

1 werre d'un mélange da MNocons de A, de
miliot ot de zarrazin ¥

1 worre de Lait végétal T

1 oeul {ou 1 C & soups de graines de Bn
mouiuss + 3 b souns dheau)

1 wirrd de ldgumed iipos (caraties, Choux-
raves, courgeties, etc.)

1 pincéo do el

I £ & cald de curcurma B0 Doadn

2 € 8 soup ramandes

1€ 8 zoupé d'hulis delive

Placer les flocond dans un wladier
aved e ke, Couvnir d'une astiette &t
laisser gonfler pendant 30 minutes.
Ajouter I'eent (ou les graines de lin),
les Jegumes ripés, le sel, le curcuma et
les amandes concassées. Bien mélan-
ger. Chauffer I'huile dans une grande
poéle. Lorsqu'elle est bien chaude,
déposer des petites louchées de pice
afin de former des galettes, Les cuire
5 3 7 minutes<ur b premifre face avant
de les retoummer et de cuire Fautre bt
Servir chaud. Om peut également cuire
les galettes au four, sur une plague de
cuiison, pendant 20 minutes 3 180 °C
(th. &}.
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GALETTES
DE LENTILLES
AU MILLET »

Pous 6 galetton

W0 g da lentilled wertes

100 g de millet

1€ & soupe de Lamart

I perasse oFiadl

s agnan

1 Branche de cdbar avac bas feullles
1 & & soups dhulie d'olive

0 pernesux de nol

2 aouly

50 g de croma de riE en poudee (oU
fdcula)

Cuire et lentilles vertes dans 2
leur volume d'can, sur feu m
pendant 25 minutes. Penda
wemps, placer le mllet dans un
fairout, ajouter 2 fois son ve
d"eni froide et cwire sur few o
pendant 15 minutes. Ecrasee le
i la tourchette tout en remug
fin de cuisson pour obteni
bouillie. Egoutter les lentilles
mélanger avec la sauce de soj
les ajouter au mullet &t mélang
en écrasant 3 la fourchette,
revenir 1'ail, V'aagnon ec L br
de ¢éleri hachés dans 'huile «
pendant 5 mmnutes. Hacher lea l
de céleri er les corneaux de no
gouter aux lentilles, aves lea
legumes et les ceufs bactus. |
tiédir, puis sjouter la créme de
bien mélanger. Préchaufler le
180 °C (th &), Diviseren 6 pont
maouler chacune dans un pent n
tartelette huwlé, Cuire du four p
15 3 20 minures, Servir chauw
une belle salade.



