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Préparation : 1h (temps de pause)

Ingrédients :
215g de farine

160g de sucre

Y2 cc de levure

60g de beurre en morceaux
2ocufs

20g d'aigremoine

20g d'ortie

Préparation :

Préchauffer le four a 180° et disposer le papier sulfurisé.

Dans un saladier, mettre la farine, le sucre, la levure et le sel. Ajouter le beurre
en morceaux et malaxer jusqu'a I'obtention d'une semoule grossiere.

Ajouter ensuite les ceufs et mélanger pour obtenir une pate. Sur un plan fariné,
pétrir cette pate en incorporant les herbes.

Diviser la pate en deux morceaux (former 2 baches de 20cm). Les disposer
sur le papier de cuisson. Saupoudrer de sucre et aplatir 1égérement le dessus
des buches.

Mettre au four durant 20min (juste doré)

Laisser poser 20min a température ambiante et découper ensuite des tranches
de buches

Redisposer les tranches sur la plaque. Baisser le four a 160° et enfourner de
nouveau durant 20min.

Laisser refroidit.
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Préparation : 5min

Ingrédients :

2yaourts

2concombres

échalote ou oignon frais

Gingembre, citron vert,une pincée de sucre sel et poivre

Préparation

Epépiner les concombres et les émincer

Dans un bol, mettre les yaourts, le concombre, I'échalote, gingembre, citron et
sucre. Mélanger le tout.

Assaisonner. Servir frais.

Préparation 20min

Ingrédients :

Quinoa

Fromage frais de chévre ou de brebis

Oignons ou autre légumes en fonction des saisons (tomates, poivrons, chou..)
Des jeunes pousses de plantain

Des grosses fleurs de courgettes ou d'onagre

Préparation

Préparer la farce a base de quinoa et oignons (cuit auparavant), de fromage
frais et de plantain.

Farcir les fleurs de la préparation.

Servir sur un lit de sauce réduite de légumineuses (couleur verte) par exemple.
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1. LES RECETTES

Pour 24 picces

Préparation : 1h30 (temps de pause de la pate)

Ingrédients
7g de levure

1cc de sucre

500g de farine
60mL d'huile d'olive
20g d'origan

sel, poivre

Préparation

Mélanger la levure, le sucre et 315mL d'eau chaude. Remuer et laisser poser
10min.

Tamiser la farine, ajouter le sel, le reste de levure et 'huile. Mélanger. Pétrir (au
moins 10min) jusqu'a obtenir une boule bien élastique.

Ajouter les herbes et pétrir a nouveau 2min (incorporation des herbes).

Laisser poser 1h.

Préchauffer le four a 230° (th 8).

Une fois bien posé, donner des coups de poing sur la pate (stopper et aérer la
levée), pétrir 1min.

Diviser ensuite en batonnets, les disposer sur une plaque (papier sulfurisé) et
badigeonner d'eau.

Assaisonner a votre gout (sel, poivre, curry...)

Enfourner pour 15min

Servir accompagner d'un raita ou autre.
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Préparation : 30min

Ingrédients
200g de feves fraiches (1kg de feves en cosse)

2 gousses d'ail

3cc de citron

75ml d'huile d'olive

2cs d'herbes (persil et ciboulette)

Herbes pour le bouillon au choix (romarin , thym, laurier)

Préparation

Porter a ébullition 500ml. d'eau froide assaisonnée (herbes au choix).
Ajouter les feves et laisser cuire 15min minimum.

Filtrer et mixer.

Ajouter les herbes fraiches, le citron.

Incorporer I'huile d'olive, sel et poivre.

Servir froid.

Pour une vingtaine de picces
Préparation : 20min (variable en fonction des légumes)

Ingrédients :

3 courgettes

2carottes

1 oignon

Autres légumes en fonction des envies et des saisons (pois, chou, courge..)
20g de lierre terrestre fraichement récolté

sel, poivre

Feuilles de brick ou papier filo
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Préparation

Peler et émincer tous les légumes.

Les faire revenir a la poéle dans de l'huile d'olive.

En fin de cuisson, ajouter le lierre terrestre et assaisonnet.

Doser a I'aide d'une cuillere des portions que vous disposez sur la feuille filo.
Exécuter un pliage facon carré ou triangle (samoussa).

Passer a la poéle pour faire dorer (2min de chaque coté)

Préparation : de 5 a 20min en fonction des légumes choisis

Ingrédients
Navets d'été, carottes, radis (autres légumes en fonction des saisons :

betteraves, courges, radis noir)
Des branches de romarin (qui serviront de pique a brochette)
Miel, sésame, sauce soja (en fonction des gouts)

Préparation :

Peler et couper les légumes en forme de boule ou de palet.
Déglacer les navets et carottes dans le miel.

Saupoudrer de sésame et assaisonner.

Piquer sur les branches de romarin.
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