










BURGER FACON THAI 

 

Ingrédients :  

500 gr de tofu extra fin 
1 citron vert pressé 
1/2 bouquet coriandre thaï haché 
1/2 bouquet basilic thaï haché 
3 cives hachées 
1 bâton citronnelle hachée 
1 c. à café d'ail frit 
2 c. à soupe de graines de sésame 
3 c. à soupe de farine de graines de tournesol 
3 c. à soupe de farine de flocons d'avoine 
6 c. à soupe de chapelure 
1 c. à café de purée de piment 
1 c. à soupe d'huile de sésame 
1 c. à soupe de sauce soja 
sel 
poivre 

 

 
Mettre tous les ingrédients dans un plat et mélanger. Former les 
burgers et les faire frire à la poêle dans de l'huile neutre.  

Faire griller les pains burgers, agrémenter selon votre choix les 
pains, et poser dessus les burgers de tofu.  

Servir avec des frites, du ketchup, du piment. 



 
CROISSANTS A LA TOMATE 

 

Ingrédients en mode facile, rapide et bon marché : 
-  pâte feuilletée industrielle 
- sauce tomate 
 
Dérouler la pâte feuilletée, puis la découper en triangle de taille 
égale, ou presque, ou pas du tout. 
 
Répartir la sauce tomate sur un triangle, puis rouler la pâte en 
partant de la partie la plus large vers la pointe du triangle.  
 
Parsemer de graines de pavot ou autres. 
 
Répéter l'opération. Encore et encore. 
 
Cuire au four une vingtaine de minutes à 200°C. 
 
Il est évidemment possible (conseillé) de faire la sauce tomate soi-
même, à base de pulpe de tomate, oignons, ail, sel, poivre, herbes, 
épices ou olives... 

 

 



GENOISE 

 

Ingrédients pour un gâteau :  
325 gr de farine T65 bio  
200 gr de sucre de canne roux non raffiné (bio)  
11 gr de levure chimique (équivalent d’un paquet)  
3 gr de bicarbonate de soude  
3 grosses pincées de sel  
50 gr d’huile neutre  
30 cl de lait de soja  
15 cl d’eau  
15 ml de jus de citron  
15 ml de vanille liquide  
7.5 ml d’arôme amande amère 

 
Préchauffer le four à 180° 
 
Dans un grand saladier, mélanger tous les ingrédients secs ensemble 
(farine(s), sucre, levure, bicarbonate et sel). Ensuite, dans un autre saladier, 
verser le lait de soja, l’eau, les arômes (vanille et amande), le jus de citron 
et l’huile. Mélanger le tout et verser ce liquide sur les ingrédients secs. 
Mélanger vigoureusement le tout afin d’obtenir un 
mélange similaire à une pâte à crêpes. 
Il se peut que la préparation contienne encore des grumeaux, dans ce cas, 
utiliser un mixeur plongeant ou un fouet électrique afin que la 
préparation soit bien homogène. 
 
Dans un moule à génoise (35×25 cm), chemiser le moule avec une feuille 
de papier sulfurisée, verser toute la préparation et enfourner durant 30 
minutes. Après le temps de cuisson, laisser refroidir la 
génoise dans son moule. Ensuite, soulever la génoise à l’aide du papier sul
furisé. Votre génoise est donc prête à être utilisée, enjoy !  
 

 

 

 



 

Note :  

Si votre moule à génoise est plus petit, vous obtiendrez une 
génoise très épaisse et dans ce cas, la cuisson sera différente, peut-
être 5 minutes en plus. Si votre moule est plus grand que le mien, 
vous obtiendrez une génoise plus fine, qui ne devra peut-être pas 
demander une découpe horizontale. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 FOURRES AMBIVALENTS 

 

Ingrédients : 
Pour les crêpes :  
Farine, Lait de soja, Sel, Poivre, Pimentons fumé ou Liquid smoke. 
 
Ingrédients pour la garniture :  
Margarine, Farine, Lait de soja, Tofu, Asperges (en conserve), Ail, 
Oignons, Gingembre frais et en poudre, Sauce soja. 
 
Faire les crêpes, je ne mets pas de recette, t'inquiètes, tu peux le 
faire. 
 

Garniture :  
Fais mariner le tofu dans la sauce soja, avec l'ail, les oignons, et le 
gingembre coupés fin. 
Coupe les asperges en petits morceaux, ça va finir par faire une 
espèce de bouillie juteuse, on s'en fout, c'est très bien. 
Pendant que ça marine, Fais une béchamel mais ne la sale pas, et tu 
y ajoutes tes asperges, tu mélanges bien.  
Fais revenir le tofu avec sa marinade, quand c'est cuit, tu 
l’incorpores à la béchamel. 
Tu goûtes, et là si besoin tu peux saler. 
Garnir les crêpes avec ça. 
Si tu veux tu peux aussi faire revenir des champignons avec le tofu, 
mais moi j'aime pas, mais j'aime pas les bananes non-plus et il y a 
pourtant des gens qui en mange. 
 

Les fourrés ambivalents peuvent faire office d'entrée, accompagnés 
d'une salade, ou de plat, servis avec du riz.  

 

 

 

 



MINESTRONE 

 

Ingrédients pour 50 personnes :  

8 oignons, 8 branches de céleri, 15 belles carottes, 8 courgettes, 8 
pommes de terre, 15 gousses d'ail, 15 tomates, du sel et du poivre, du 
basilic ou du persil ou de la coriandre, des feuilles de céleri hachées, 
1.2 kg de petites pâtes (mini penne par exemple...), 2 kg de haricots 
rouges et/ou des cocos plats, et enfin une douzaine de cubes de 
bouillon de votre choix. 

 
Faire revenir les oignons, céleris et gousses d'ail écrasées (avec le 
plat d'une lame, un bon coup sec !) Ajouter les carottes, puis les 
tomates pelées et grossièrement découpées. 

Ajouter enfin les courgettes. 

Épicer et intégrer les cubes de bouillon. 

Couvrir le tout d'eau et laisser cuire une demi-heure. 
Faire cuire les pâtes al dente !! 

Ajouter les pâtes et les haricots à la marmite, et maintenir le tout au 
chaud. 

Pour finir, hors du feu, ajouter les feuilles de céleri et les autres 
herbes. 

Déguster. 

 
 
 

 

 

 



SOUPE DE FANES DE RADIS 
 

« Que si, si j'existe 
J'existe 
C'est d'être fane 
C'est d'être fane » 
Fanes, Pascal Obispo, Album Studio Fanes, 2004  

Ingrédients : de belles fanes de 2 ou 3 bottes de radis, quelques 
belles pommes de terres, 1 ou 2 kg d'oignons, 1 ou 2 litres de lait de 
Soja, cumin moulue, thym, sel, poivre.  
 
Les apparences sont parfois trompeuses...n'est-il pas injuste de 
fouler du pied ces insignifiantes verdures un jour pluvieux de 
marché? Allons bon, les feuilles du radis (les fanes) se récupèrent et 
sont même comestibles, elles ont l'amertume du radis et se cuisent 
facilement, pour peu qu'elles aient la gueule de l'emploi. 
 
Commencez d'abord par faire suer vos oignons  et cuire vos patates 
en dés dans de l'huile d'olive, au fond d'une marmite, avec du sel 
pour accélérer le processus et votre thym (vous pouvez le laisser en 
branche). Remuez souvent pour ne pas que ça crame au fond (et ça 
arrive vite pour peu que le matériel ne soit pas de prime jeunesse).  
Faites bien chauffer tout ça et quand la pomme de terre à bien 
changé de couleur, balancez vos fanes de radis lavées, en ayant pris 
soin de couper les tiges les plus épaisses. 
Quand ça semble bien chaud et plus ou moins cuit, utilisez un 
mixeur pour broyer le tout et arrosez de lait de soja. Rajoutez le 
cumin et le poivre à votre goût, le mettre à la fin, ça évite que 
l'épice prenne le pas sur le reste du plat. Mélanger. 
Vous pouvez laisser mijoter à petit feu ou servir direc'... 



 

 

Note :  

Un débat fait rage à la cantine sur la définition d'une soupe et d'un 
velouté. Nous avons ici traité arbitrairement la discorde en 
postulant ceci : plus c'est crémeux, plus c'est velouté. Dans les deux 
cas, avec des fanes de radis, c'est la classe à Végan(s) !  

L'amidon des pommes de terre rajoute un supplément d'onctuosité, 
donc lavez-les à l'eau froide avant cuisson si vous êtes revêche 
plutôt qu'onctueux. Grrr… 

La quantité de lait de soja joue aussi sur l'aspect crémeux du 
résultat… 

 

Le bon conseil de Tatie Suzie :  

On peut aussi faire la même chose avec des fanes de carottes, c'est 
Obispo qui va être content tient! Au marché, tapez la discute avec 
les vendeurs, récupérez-leurs les fanes, ça vaut pas un copec.  

 

 

 

 



TARTE AU CHOCOLAT 

 
 
Dans le doute, il faut toujours faire une tarte au chocolat. Dans sa version la 
plus rapide, la confection te prendra très peu de temps et tu peux 
difficilement la rater. C'est simple : pendant que le four précuit une pâte 
feuilletée industrielle, coupe en morceaux 150 g de chocolat pâtissier. Mets le 
chocolat dans un récipient qui supporte la chaleur et garde le a portée de 
main. Fais chauffer 150 g de crème. Lorsque celle-ci commence à frémir, 
coupe le feu et verse la sur les morceaux de chocolat. Mélange jusqu'à ce que 
tout soit bien fondu et incorporé. Sors ta pâte du four, verse ton mélange sur 
le fond de tarte et laisse prendre au frais jusqu'à ce que la préparation fige. 
Voilà pour la version la plus simple. À partir de cette base, on peut varier les 
plaisirs. Par exemple, tu peux ajouter une (fine) couche de beurre de 
cacahuète (voire des cacahuètes entières non salées) ou de caramel, juste 
avant de verser la préparation au chocolat. 
Si tu as un peu de temps, tu peux faire toi-même la pâte. La feuilletée 
industrielle est bien, mais ça donne quelque chose de très mou. Avec une 
pâte brisée-sablée croquante, c'est quand même bien meilleur. Pour cette 
pâte, il te faut 250 g de farine, 125 g de margarine, 70 g de sucre blond, une 
grosse pincée de levure, une pincée de sel, 50 ml d'eau. Mélange tous les 
ingrédients secs au fouet, puis ajoute la margarine en morceau et, avec les 
doigts, incorpore là façon crumble. Ça colle, c'est le prix du sablé. Ajoute un 
peu d'eau et mélange jusqu'à obtention d'une pâte homogène manipulable. 
Si tu n'arrives pas à la manier, rajoute un peu de farine, si c'est trop sec, un 
peu d'eau. Plus tu travailles la pâte et plus  elle sera brisée au lieu de sablée. 
C'est très bon aussi, mais ne sois pas surpris(e). Il paraît qu'il faut laisser une 
heure ou deux la pâte au frais pour la travailler plus aisément ensuite.  
Je le signale par acquit de conscience mais je n'en vois pas l'intérêt. Étale ta 
pâte au rouleau, précuis, etc. La seule petite difficulté, c'est souvent de passer 
la pâte étalée du plan de travail au moule. Pense à l'étaler sur un papier 
cuisson, pour la transporter facilement. De même, si ta pâte accroche le 
rouleau à pâtisserie, un papier cuisson entre les deux et c'est tout bon. 



GATEAU SANS GLUTEN 

CHOCO-NOISETTES-FRUITS ROUGE OU 
ANANAS 

 

Ingrédients pour 1 gâteau : 

-120g de farine de riz 
-80g de farine de châtaigne 
-90g de sucre 
-1 sachet de poudre à lever sans gluten 
-3 càs de purée de noisettes 
-200ml lait de soja  
-100g de chocolat concassé 
-Fruits rouges genre surgelé chez picard 
 
Mettre le sucre et les farines dans un saladier. Délayer la levure dans 
le lait de soja (attention ça peut mousser !!!) Ajouter le résultat au 
mélange farines/sucre. Ajouter la purée de noisettes et le chocolat 
concassé. Verser la moitié de la pâte dans un moule. Étaler/Répartir 
les fruits rouges dessus. Verser l'autre moitié de la pâte.  
Mettre 30-40min au four à 180°C. 
 
Notre avis vous intéresse : Cette recette est la même que 
dans les deux Tant Que Ça Bout précédents, on a juste changé la 
farine et la levure. Mais on pourrait aussi changer le lait de soja en 
lait de riz ou d'amande et la purée de noisettes en purée de noix de 
cajou, ou beurre de cacahuètes, ou les fruits rouges par de 
l'ananas... 
 

 

 



          

 

Les bons conseils de tonton Teddy : Attention à ne pas 
trop le cuire, il serait trop sec (ou complètement cramé). Si on fait le 
test du couteau, la lame ne doit pas ressortir toute sèche, mais ça 
doit être cuit quand même (en gros, trouvez le juste milieu vous-
même). Une fois la deuxième couche de pâte versée, on peut 
touiller un peu la pâte ; les fruits rouges commençant à dégorger, 
ça fait de belles marbrures colorées. On peut mettre les fruits 
rouges encore surgelés, pas besoin d'attendre qu'ils décongèlent. 

 

             



PESTO A LA CARTE 

 

Si tu feuillettes ce Tant que ça bout parce que t'as faim et que tu te 
demandes quoi cuisiner, tu peux opter pour un pesto : c'est rapide, 
simple et tu peux aisément le modifier selon tes goûts. 
Si tu es muni d'un mixeur, c'est l'affaire d'une dizaine de minutes. On 
connaît surtout le pesto alla genovese, où le basilic est l'ingrédient 
incontournable. Pour une sauce façon Italie du Nord, il te faut délayer du 
basilic, des pignons de pin, du parmesan et de l'ail dans une bonne huile 
d'olive. À partir de cette base et après avoir supprimé le parmesan, ou 
l'avoir remplacé par de la levure de bière, tu peux tester une multitude de 
déclinaisons. La recette est toujours la même : tu broies un 
oléagineux que tu mélanges avec une herbe puis que tu assaisonnes et d
élayes dans l'huile.  
Voici deux recettes testées et approuvées à la cantine, qui 
peuvent servir de point de départ aux moins inspirés :  

 

PESTO ROSSO 

 

Ingrédients : 

70 g d'amandes émondées - 100 g de tomates séchées - 6 feuilles de 
basilic - 2 gousses d'ail - un peu de vinaigre balsamique - du sel – environ 
15 cl d'huile d'olive. 
 
Fais revenir rapidement à la poêle les amandes pour qu'elles croquent et 
prennent un goût légèrement grillé. Mixe-les avec le 
basilic, l'ail, les tomates séchées. Ajoute le sel à ta convenance et intègre 
peu à peu l'huile d'olive. 



PESTO VERDE  

 

Ingrédients : 
70 g de cerneaux de noix – 150 g de roquette – 2 gousses d'ail – 
environ 15 cl d'huile – du sel et même pourquoi pas du poivre.  
 
Broie les noix avec la roquette et l'ail. Assaisonne. Délaye dans 
l'huile d'olive.  
 
Trouve le bon équilibre : la sauce doit se mélanger facilement aux 
pâtes sans trop baigner dans l'huile ni être fade. Une fois satisfait de 
la texture, tu peux toujours rééquilibrer l’assaisonnement au besoin 
(quelques gouttes de citron, plus de basilic ou de roquette, un 
soupçon de sauce soja, etc).  
 
Comme souvent, il te faut tester différentes variations pour trouver 
la ou les recettes qui te conviennent le mieux. Moi, par exemple, je 
n'aime pas les pignons de pin que je trouve beaucoup trop gras. 
Pour rehausser le goût des noix, tu peux préférer un mélange huile 
d'olive / huile de noix ou noisettes. Tu peux remplacer la roquette 
par des fanes de radis, de la prêle, des épinards, des orties, etc. 



TARTE AU SUCRE (pâte levée) 
 
Ingrédients :  
250g de farine type 45 
2g de levure sèche (pas chimique) 
4g de sel 
1 cuillère à soupe d'huile neutre 
150g d'eau tiède 
eau 
sucre blond 
 
Au total 4 temps de pose : 10mn, 10mn, 20mn et 20mn (s'il 
fait chaud, le temps de pose peut se faire à température ambiante, 
sinon mettre au four à 40°) 
 
Mélanger la levure à l'eau tiède. Dans un récipient, verser la farine 
et le sel. Faire un puit et y verser le mélange eau/levure, puis l'huile. 
Pétrir à la main. La pâte obtenue ne doit pas être collante. 
Mettre la pâte en boule, huiler-la légèrement, et déposer-la dans un 
saladier, puis couvrir et laisser reposer 10mn. 
Déposer ensuite délicatement la pâte sur du papier sulfurisé, le tout 
posé sur une plaque et laisser lever encore 10mn. 
Etaler ensuite délicatement la pâte à l'aide d'un rouleau à pâtisserie, 
sans appuyer pour ne pas détruire les bulles d'air. 
Laisser à nouveau détendre 20mn. 
Faire des trous avec les doigts en appuyant fortement, et versez le 
mélange eau/sucre préalablement émulsionné sur la pâte. 
Pour obtenir des "morceaux de sucre" : dans une assiette, étaler une 
grande quantité de sucre blond, puis verser quelques gouttes d'eau. 
Former les morceaux de sucre avec le bout des doigts et les répartir 
sur la pâte. Laisser à nouveau poser 20mn. 
 
Enfourner la tarte 20 minutes dans un four préchauffé à 200°. 
 

 



PNICKERS  
(Squat tout, Pnick tout !) 

 

Ingrédients pour 10 à 15 Pnickers : 
Il vous faudra 1 cuillère à café de bicarbonate de soude, 1 cuillère à 
soupe de margarine, un peu d'extrait de vanille, 100gr de cacahuètes 
"nature", 200gr de sucre non raffiné, 100gr de sirop de glucose, 
d'agave ou autre sucre liquide, 1 paquet de biscuit type "petit brun de 
Lu", 100gr de chocolat noir et 1/2 brique de crème soja. 
 
Mélangez les différentes sortes de sucre et les faire fondre au bain 
marie jusqu'à obtention d'une espèce de caramel liquide, y ajouter 
la margarine, les cacahuètes et la vanille, remuez l'ensemble et 
laissez sur un feu doux 3 ou 4mn, ajoutez la cuillère de bicarbonate 
de soude, mélangez l'ensemble, laissez encore 1mn ou 2 sur un feu 
doux puis hop, versez le mélange sur une feuille de papier sulfurisé 
et laissez durcir au frais. 
 
Une fois le tout solidifié, y découper des rectangles de la taille d'un 
petit brun et associez en les superposant chaque rectangle obtenu à 
un petit brun (parfois le monde est bien fait !), plongez l'ensemble 
dans la mixture à base de chocolat fondu et de crème soja que vous 
aurez préalablement préparé et rehop, au frigo ! (Voire même au 
congelo!) 
 
Et bientôt dans ton bol, Pnickers p'tit déj' ! Fais pnicker ton lait !! 
 

 

 

 

 



PALETTE DE QUINOA  
A LA FLAMANDE  

 

Ingrédients :  
Pour un nombre indéterminé de palette (une dizaine si St Alzheimer 
est avec moi) il vous faudra 200gr de quinoa (un mélange boulgour/
quinoa fait bien l'affaire aussi), 4 carottes, 10 cuillères à soupe de 
farine de pois chiche, 1 oignon, 400gr d'eau, 7 cuillères à soupe de 
farine de blé, 5 cuillères à soupe de crème soja, 2 cuillères à soupe 
d'huile d'olive, 2 grosses pincées de curcuma, 2 bonnes cuillères à 
soupe de cumin en poudre, sel et poivre. 
 
Mettez l'eau dans une casserole, le quinoa dans l'eau, portez à 
ébullition puis laissez mijoter à feu doux pendant une douzaine de 
minutes. 
 
Pendant ce temps là rappez les carottes, émincez finement l'oignon 
et faites revenir le tout dans de l'huile chaude. Ajoutez une bonne 
pincée de curcuma, salez, poivrez. 
 
Mélangez ensemble la farine de blé, la farine de pois chiche et la 
crème soja puis la deuxième bonne pincée de curcuma, le cumin en 
poudre, un peu de sel et de poivre. 
 
Le quinoa doit-être (largement) cuit maintenant, égouttez-le et 
mélangez-le avec les carottes/l’oignon et la pate obtenu à l'étape 
précédente, ajustez au niveau épices si nécessaire. 
 
Formez des boules de calibre 2 (ajoutez un peu de farine de pois 
chiche si ça manque de maintient à votre goût) et placez ces boules 
dans une poêle contenant de l'huile bien chaude, aplatissez, faites 
bien cuire des deux côtés... Oh la belle palette, youpi ! Qu'est-ce 
que t'as cru ? 



 FORET NOIRE VEGAN 
 

C'est toujours ça qu'ils n'auront pas ! 
 
Bon, on s'attaque à un monument de la pâtisserie teutonne. Vous 
comprendrez - ou pas - qu'on n'ait pas envie de suivre la recette 
originale à la lettre d'autant qu'elle nous est toujours apparue 
suspecte. Pourquoi nom de dieu vouloir à tout prix claquer de la 
chantilly ou une foutue crème blanche  dans ce dessert ? Elle est 
noire cette forêt ou elle l'est pas ? C'est fou cette manie 
paranoïaque de toujours vouloir ajouter du blanc, même là où il n'y 
en a pas besoin ! Je dirais même que c'est d'assez mauvais goût, 
dans tous les sens du terme. Alors pour notre part, la forêt noire le 
sera complètement en plus d'être végétalienne et sans alcool (on 
sent bien en écrivant ces quelques mots qu'on risque de ne pas 
passer 2017, mais bon, on prend le risque avant le maquis).  Ce qui 
fait le succès de ce gâteau, c'est quand même la génoise. Beaucoup 
de personne se font tout un monde (vegan) lorsqu'il s'agit de s'y 
atteler alors que bon, au final, ce n’est pas vraiment ce qu'il y a de 
plus compliqué en pâtisserie. La manie actuelle chez les végétaliens 
et végétaliennes qui n'ont jamais fait de génoise, c'est d'attribuer  la 
recette de base à un site bien connu de cuisine végé... Drôle d'idée. 
Mais soit. L'intérêt reste qu'elle est facilement trouvable sur la toile. 
Quant à nous, au point où nous en sommes, on prend la liberté de 
ne pas respecter à la lettre les instructions et on vous conseille de 
faire de même.  
Alors, justement, allons-y de la génoise choco (pour la recette 
nature, allez voir celle des pim's dans ce même fanzine) ! 1 tiers de 
paquet de farine T65 plein, 1 quart d'un kilo de sucre roux, 1 cuillère 
à café rase de sel, pareil de bicarbonate de soude, 1 cuillère à soupe 
de jus de citron, 10 d'eau, 20 de lait de soja, 4 cuillère à soupe de 
margarine fondue (pas coulante) et enfin, 8 de cacao amer (oui ! 
ok ! il faut un jeu de cuillères). 
 

 

 

 

 

 



 

 
Bon, c'est là où ça devient très très très technique et je sens qu'on 
va en perdre beaucoup : mélanger tout le solide avec tout le liquide 
et former une pâte onctueuse que l'on verse dans un plat (à génoise 
c'est le top, ou à manqué, ou ce qui vous semble faire l'affaire !) 
qu'on enfourne 40 minutes dans le four à 180°... Oui je sais ! C’est 
un peu dur ! Ensuite, il faut laisser refroidir (très important), 24h 
c'est bien disent certaines mais deux heures c'est suffisant selon 
nous, avant de la manipuler et de la couper en 2.  
Ensuite, faire la mousse au chocolat (vous avez une recette dans un 
précédent numéro de tant que ça bout, et celle au jus de pois 
chiche dans le présent opus). Reste plus qu'à monter l'ensemble en 
étalant une couche d'un à deux centimètres de mousse au dessus 
des génoises. Et fourrer de cerises confites. Certains, des hérétiques 
(non... pas des diabétiques, rooohhh ! Cette mauvaise blague 
rappelle quand même que claquer moins de sucre partout, c'est 
mieux. Rajoutes de la confiture de cerise sur chaque génoise... Nous 
déclinons toute responsabilité en cas de malaise. Enfin, histoire de 
parfaire le crime, vous pouvez tartiner de mousse les côtés du 
gâteau et recouvrir l'ensemble de copeaux de chocolat (éplucher 
une tablette à l'économe). Pour ceusses qui restent hantés par 
l'esthétique (et le blanc !), vous pouvez recouvrir votre forêt noire 
de chocolat blanc vegan genre, il neige, c'est trop völkisch, ou 
alterner, waouh, c'est trop beau ce symbole du métissage, surtout 
sur un gâteau de la tradition allemande... Et oui ! C'est vrai... les 
gens disent vraiment n'importe quoi ! C'est peut-être aussi parce 
qu'ils mangent n'importe quoi. Vous noterez d'ailleurs que, sans 
aucun rapport avec les supposées qualités ou défauts d'un supposé 
peuple de casques à pointe, ce gâteau peut facilement servir 
d'armes par destination. Il reste parfait pour assommer ou étouffer 
vos amis comme vos ennemis. Wunderbach ! 
 

 

 

 



BROWNIES SANS CUISSON 
 

Parce qu'il n'y a pas de four chez moi et que je n’aime pas les 
desserts, t'as cru que je n’allais pas faire de gâteaux ? Tu sais pas 
qu'on peut cuisiner sans cuisson ou quoi ? Certes c'est un comble si 
on considère que cuisiner, c'est maîtriser le feu, mais bref...  
T'as pas de four, t'es crudivore ou t'aimes l'aventure : cette recette 
est pour toi ! Avant de commencer, faut quand même dire que  la 
bouffe sans cuisson, ça coûte souvent un bras (c'est une image, tous 
les manchots ne sont pas crudivores) car le matériel est cher 
(désydratateur, extracteur de jus, bon mixeur) et les produits 
consommés sont parfois onéreux. Par contre, ça glisse facilement 
dans la poche et on peut aisément remplacer la poudre d'amandes, 
de noisettes ou de pistache par celle de coco par exemple qui est 
plus économique. (Ceci dit si on considère qu'on mange moins 
quand c'est cru et si on compare au final avec les autres régimes 
végétaliens, le côté onéreux de l'option au quotidien est moins 
nette !).  
L'ingrédient magique, ce sont les dattes (on peut remplacer par des 
figues ou des abricots secs). Il y en a de plusieurs sortes. Nous on a 
pris des dattes Deglet-Nour qu'on est venu mixer dans un robot.  
Pour le reste, t'as le choix : tu prends la poudre de noisette, ou des 
noisettes entières que tu concasses, ou bien de la poudre coco (en 
quantité, autant que de dattes) que tu mélanges à la purée 
précédemment obtenue. Tu me diras que c'est bien beau, mais que 
ça ne fait pas de ce mélange un brownies. Bah en fait si, à ce détail 
près qu'il faut quand même ajouter un troisième ingrédient : du 
cacao en poudre cru (quelques cuillères) ! Et là tu l'as ton brownies 
et c'est assez bluffant ! 
Autant dire que la recette n'est pas seulement réservée aux obsédé-
es du cru. Certains et certaines ajoutent également un peu de sirop 
d'agave au tout, mais les dattes contiennent déjà suffisamment de 
sucres pour pouvoir s'en passer si tu veux notre avis.  

 

 

 



 

 

Tout réside au final dans un bon robot, parce que la pâte est quand 
même bien massive. Une fois le tout mixé, tu claques le tout dans 
un moule en tassant avec tes doigts et tu réserves au froid pendant 
3 ou 4 heures avant de servir.  
T'es du genre faut quand même des mesures ? essaye ça et adapte : 
pour 150 grs de dattes, 150 grs de poudre de coco, 3 à 4 cuillères 
de cacao cru, et 2 ou 3 de sirop d'agave. Vla. Mais sinon, t'as cru 
quoi en fait ? Parce que tu me demandes la recette histoire de 
noyer le poisson, ce qui, soit dit en passant, est plutôt limite pour 
un vegan, mais c'est pas parce qu'il n'y a pas de four chez moi et 
que j'aime pas les desserts, que je suis pas capable de faire un 
dessert, et encore mieux, un gâteau ? Tu sais pas qu'on peut cuisiner 
sans cuisson ou quoi ? Non, bah non, on dirait pas, non ! Bon, avant 
de commencer, faut quand même dire que la bouffe sans cuisson, 
ça coûte souvent un bras... 
 

 

 

 

 



LOUKOUM 
 

Ingrédients :  

300g de sucre,  

100g maïzena,  

250g d'eau, 

un peu de jus de citron, 

une c.s. d'agar-agar, de l'arome (environs 15g),  

du colorant (à l'œil), des trucs qui vont, ou pas, avec l'arome et le 
colorant choisis.  
Tu peux mettre des raisins dans un loukoum arome café avec du 
colorant vert...plus de maïzena et du sucre glace.  
 
 

La recette peut se faire rapidement ou en prenant le temps. c'est 
sans doute meilleur en prenant le temps mais on l'a jamais eu pour 
confirmer.  
 
Tout mélanger et mettre sur le feu en touillant. Ca va épaissir et là il 
faut décider si tu prends le temps de laisser réduire en remuant à 
feux très doux ou alors tu mets direct dans un plat avec une feuille 
de papier dessous.  
 
Il faut laisser refroidir  et sécher toute une nuit mais tu peux mettre 
au congelo si t'as pas le temps. Après tu découpes des cubes et tu 
les roules dans un mélange maïzena/sucre glace. Faut les conserver 
dans une boîte hermétique au sec et pas dans le frigo sinon ça va 
rendre de la flotte et faire des pâtés avec le mélange. Ou alors il 
faut tous les manger.  
 



MILKSHAKE FRAMBOISE-MENTHE 

 

Ingrédients : Pour 1 gobelet de 20cl pour 70 personnes 
 
-11L de lait d'amande (ou de soja, mais ça sera moins bon) 
-2 kg de framboises, ou + (de la brisure surgelée c'est le moins cher, 
sauf si ta mamie a des champs de framboisiers dans son jardin) 
-2 pots de confiture de framboises 
-Feuilles de menthe fraîche 
-Sucre 
-Jus de citron 

 
Deux cas de figure : 

 
-Tu veux faire du milkshake pour 70, et t'es équipé.e, t'as une 
énooooorme gamelle dans laquelle tous les ingrédients 
susmentionnés tiendront. 
À ce moment là c'est simple, tu mets les framboises, le lait, 3-4 
poignées de feuilles de menthe, ½ verre de jus de citron, un pot de 
confiture, tu mixes tout, ça mousse, tu goûtes. Et là tu rajoutes de la 
confiture si c'est pas assez sucré. Pas plus de deux pot en tout, si 
c'est toujours pas assez sucré à ton goût après les deux pots, 
rajoute du sucre tout court. Trop de confiture donne un goût 
bizarre. 
 
-Tu veux faire du milkshake pour 70, et t'es pas équipé.e, ou tu veux 
en faire moins (je comprends). 
Du coup, tu prends un grand saladier, tu mets 500g de framboises, 
2-3L de lait, 1 poignée de feuilles de menthe, un tiers de pot de 
confiture, le jus d'un citron, tu mixes, ça mousse, tu goûtes, et selon 
tu rajoutes de la confiture et du sucre, ou même de la menthe, des 
framboises, des panais, ou de la gnôle. 
 

 



 

 

 

 
Le secret de ce Milkshake, c'est que tu dois le goûter tout au long 
de sa préparation. 
Ce qui est bien avec cette recette, c'est que c'est rapide à faire, et 
que c'est bon (si tu l'as goûté tout au long de sa préparation) 
 
 
Le bon conseil de tonton Teddy : 
 

Tu dois peut-être transporter tes 20L de milkshake d'un point A à 
un point B, et peut-être aussi que tu n'as pas de frigo pouvant les 
accueillir. Dans ce cas, pour le transport, il existe des bidons d'eau 
de 5L, sur lesquels ya même des poignées, en vente dans tout 
supermarché qui se respecte. Vide-les de leur eau avant d'y verser 
le précieux milkshake, ne les remplis pas à ras-bord puisque dans 
'milk' (lait) ya 'shake' (secoué), il te faudra donc, avant de servir, 
secouer ton bidon. 
Ensuite, pour qu'ils restent frais, tu peux mettre tes bidons dans une 
caisse avec de l'eau froide, et même si tu peux des glaçons. 

 

 

 

AVERTISSEMENT : Cette recette a été déposée, quiconque 
serait surpris à modifier cette recette, en y ajoutant de la banane 
serait passible de multiples sévices. 
 

 

 

 

 

 

 



MOUSSE AU CHOCOLAT 

 

 

Ingrédients pour 6 personnes(145 ml par personne) : 

-280 g de chocolat (500 ml si haché en tout petits morceaux), j’utilise 
du chocolat pâtissier, mais vous pouvez utiliser n’importe quel type 
de chocolat en tablette, et ajouter du sucre si vous le souhaitez            
-280 g de purée de pomme - 6 g de jus de citron (2,5 cuillères à café)                         
- 4 g de bicarbonate (1 cuillère à café rase et non tassée) 

 

- Couper le chocolat en morceaux et le faire fondre, soit dans une 
casserole sur feu très doux soit dans un bol déposé dans un petit 
saladier d’eau bouillante. 

 

- Quand le chocolat est presque complètement fondu, ajouter la 
purée de pomme et le jus de citron. 

  

- Bien mélanger, ajouter la farine (si besoin), bien mélanger, puis 
ajouter le bicarbonate et *bien mélanger* encore. 

-*Transférer rapidement *dans des ramequins, *sans les remplir à 
ras bord* car le mélange va gonfler un peu. 

 

 

 

 



 PIMS 
 

 
 

Tu fais une génoise de chez vg-zone (un site internet) ou celle que 
tu veux. 

 
 

Tu fais la gelée du pim's et pour cela tu prends la recette du 
loukoum et tu remplace 100g de sucre (il t'en reste donc 200) par 
100g de confiture d'orange amère. Tu mets du colorant si tu veux et 
des zeste râpés très fin si t'aimes le goût fort en orange. 
 
 

 

Tu attends que ça refroidisse un peu pour pas défoncer ta génoise 
mais il faut que ce soir encore malléable et tu étale sur ta génoise. 
Tu attends que ça refroidisse vraiment et tu coupes des carrés si tu 
veux pas trop en perdre ou des ronds si tu veux que ça ressemble à 
un pim's. 

 
 
Tu fais fondre du chocolat au bain marie et tu glaces les pim's un 
par un. Tu laisse le chocolat refroidir et redurcir pour le croquant et 
t’es bon. 

 
 

 

 

 

 

 



RAGOUT MIAM 

 
 

Ingredients pour 60 personnes :   

5kg oignons, 7 kg patates, 6kg patates douces, 6 têtes d'ail, 5kg 
carottes, 5kg courgettes, 2kg tomates concassées (en boîte), 3L lait de 
coco, 1kg olives vertes, 3kg tofu, 1 bouteille de sauce soja, Gingembre 
(autant que d'ail), Laurier, Huile d'olive. 

 

Faire revenir oignons, ail, gingembre, laurier 
Ajouter, dans cet ordre : 
1, les carottes coupées en bâtonnets 
2, les patates coupées en cubes d'1cm de côté 
3, les patates douces coupées en cubes d'1cm de côté 
4, les courgettes coupées en demi-rondelles d'1cm aussi 
Ça fait des couches, faut pas mélanger 
 
Arroser tout ça de sauce soja, laisser cuire couvert un peu, à feu 
moyen/doux 
Ajouter les tomates concassées & les olives. Mélanger, laisser cuire 
un peu, genre 15min, à feu doux 
Ajouter le lait de coco en mélangeant, couvrir, laisser cuire un peu, 
genre 20min, à feu doux 
 
Faire attention à pas trop mélanger pour pas faire de la purée 
Ajouter le tofu coupé en cubes d'1cm de côté 
Cuire à feu doux faut que ça mijote longtemps (genre 2-3h, vu la 
quantité) 
 

Servir avec du riz. 

 

 

 



RATATOUILLE 

 
 
Ingrédients :  Pulpe de tomates, Courgettes, Aubergines, Poivron, 
Oignons, Ail, Thym, laurier, Herbes de Provence. 
 
L'idéal pour la ratatouille c'est de cuisiner une sauce tomate d'une 
part, et faire revenir les légumes d'autre part. Ensuite seulement on 
les mélange. 
 
Première étape donc, la sauce. Si t'as la chance d'avoir des bonnes 
tomates trop bonnes évidemment c'est l'occasion de les cuisiner, 
sinon tu peux te rabattre sur des conserves de pulpe de tomates. 
Dans ce cas là il faudra sûrement rajouter un peu de sirop d'agave 
en cours de cuisson pour palier à l'acidité un peu vénère des 
conserves. Pour une bonne sauce tomate on commence par faire 
revenir les oignons émincés dans un peu d'huile d'olive, on les sale 
bien pour qu'ils suent et on les laisse à feu doux jusqu'à ce qu'ils 
soient translucides. On rajoute l'ail émincé, la pulpe de tomate, on 
assaisonne (sel, poivre, thym, laurier...) et on laisse mijoter. 
 
Deuxième étape, la cuisson des légumes. L'idéal est de les faire 
revenir chacun leur tour dans la poêle. L'ordre importe peu, il suffit 
de faire revenir dans un peu d'huile d'olive les courgettes, 
aubergines ou poivrons et de les assaisonner (sel, poivre, herbes de 
Provence). Quand les légumes sont légèrement confits et surtout 
quand il n'y a plus de jus de cuisson, on les verse directement dans 
la sauce tomate qui continue toujours de mijoter. 
Il faut compter une demi heure de cuisson une fois tous les 
légumes réunis dans la sauce tomate. Et on n'oublie pas de rectifier 
l'assaisonnement (sel, poivre, sucre, herbes de Provence...). 
Avez du riz c'est pas mal, sans c'est bien aussi. 
 
Bon app' ! 
 



BROCHETTES DE TOFU  

OIGNONS FRITS/SESAME 

 

Ingrédients :  Pour 4 personnes. Deux blocs de tofu ferme, un 
bocal de sauce Yakitori, des graines de sésame (grillées ou non, au 
choix), des oignons frits, des cure-dents, un four. 

 
 
Vous pourrez servir ces brochettes en amuse gueule ou en entrée, 
accompagnées de ce que vous voulez, peut être avec des pousses 
de soja frais ou des crudités. 
 
 
Préchauffez votre four, en mode Grill, à 180°C. 
Coupez les blocs de tofu dans le sens de l'épaisseur, en deux, puis 
dans le sens de la largeur, histoire d'obtenir des bâtonnets, de 
quelques centimètres de longueur sur un ou deux d'épaisseur. 
 
 
Histoire que vos futures brochettes soient maniables, plantez dès 
maintenant vos cure-dents à l'extrémité de vos bâtonnets. 
Après avoir versé un peu de sauce Yakitori dans un récipient bas 
(préférez l'assiette ou la coupelle au bol), enduisez-en 
intégralement vos bâtonnets...(réapprovisionnez progressivement 
en sauce si besoin, mais bon, vous n'aurez pas à utiliser l'intégralité 
du pot, tout dépend de votre quantité de tofu). 
 
 

 



 
 

 

Vos bâtonnets enduits de sauce, répétez l'opération avec les graines de 
sésame ou les oignons frits. L'idée c'est que la sauce fait adhérer les graines 
et les oignons sur le tofu. 
 
 
Enfournez sur une grille, les bâtonnets étant souvent plus larges que 
l'écartement des barres, vous pouvez les mettre en position verticale afin que 
la garniture de vos brochettes ne colle pas (à cause de l'effet de la chaleur), 
sur la plaque. 
 
 
Surveillez la cuisson pour ne pas calciner vos brochettes, seules quelques 
minutes suffisent. 
 

 

Servez moi tout ça, c'est prêt. 



TARTE AU CITRON 
 

Pour la pâte: 
Si t'as envie de t'emmerder à la faire, ya la recette dans le tant que ça 
bout 1. Sinon une bonne vieille pâte brisée du magasin fera l'affaire. 
Tu l'étales et tu la fais cuire à blanc. 
 
 
Pour le 'lemoncurd': 
4 citrons bio, maïzena, 60g de sucre, lait de soja, curcuma, margarine 
 
râpe le zeste d'1 citron, et presse les tous 
dans une casserole verse le jus des citrons, le zeste le sucre. 
Délaye 4 càs de maïzena avec 1 verre et demi de lait et mets-y dans 
la casserole avec 2 pincées de curcuma. 
Fais chauffer à feu doux jusqu'à ce que ça épaississe, coupe le feu et 
mets une bonne càc de margarine mélange bien et étale sur le fond 
de tarte. 
 
 
Notes: 
J'ai essayé avec du lait de soja et du lait de riz; avec le lait de riz le 
lemoncurd sera un peu translucide et un peu plus sucré, avec le lait 
de soja plus opaque, je trouve que ça rend mieux. 
 
Comme verre, j'ai pris un verre Nutella, je crois qu'un verre et demi 
Nutella équivaut à 300ml 
 
Citron bio parce que zeste. Tu peux aussi le faire avec du jus de 
citron tout prêt, si t'es en rade de citrons. 
 

 

 

 



          

 
Le curcuma c'est pour rehausser la couleur; si tu utilise du sucre 
complet (genre rapadura) le lemoncurd brunit, le curcuma 
contrebalance, fais gaffe à pas en mettre de trop sinon ta tarte aura 
l'air d'être radioactive. 
 
 
Pour faire encore plus style tarte au citron, j'ai écrit un truc en 
chocolat dessus comme ils font en pâtisserie, j'avais pas de poche à 
douille, mais une seringue. Tu fais fondre du chocolat avec de la 
margarine, et tu peux écrire tes trucs, genre ''Vegan'' au lieu de 
''Citron'', ou alors t'écris ''Citron'' si t'es pas marrant. 
 
 
Quand ça commence à épaissir, ça fait un truc tout chelou, ça 
épaissit pas uniformément, ya une partie qui reste liquide et des 
morceaux qui apparaissent, quand ça fait ça laisse chauffer un peu, 
puis remue bien et là ça prend. 
 
Et bisous hein !!! 

 



TARTIPIK (tartinable) 
 

 

Ingrédients :   
Haricots blancs en boîte 
Crème soja 
Mélange de poivres en grains 
Ail 
Échalotes 
Sel 
Tabasco 
 
Tout mixer ensemble, dosez les ingrédients selon votre goût. 
Cordialement. 



TOFU YASSA  

(ou SCHLÖRG MOUTARDE) +  

ÉPINARDS À LA CRÈME  

& AU CITRON 

 
Ingrédients :  Pour 60 personnes 
-Oignons 3kg 
-Ail 4 têtes 
-Olives vertes 1,5 kg 
-Moutarde 1,3kg (4 pots de 325g) 
-Crème soja 3L (15 briquettes de 20cl) 
-Tofu 6,5kg 
-Sauce soja 1 bouteille 
-Jus de citron 1 petite bouteille 
-Gingembre frais environ autant que l'ail 
-Curcuma en poudre 
-Laurier 5 feuilles 
-Huile d'olive 

Faire revenir les oignons et la moitié de l'ail & du gingembre, sans 
sel, dans l'huile d'olive. 
 
Ajouter le tofu coupé en cube d'1cm de côté 
Dans un saladier, mélanger moutarde, crème soja, le reste d'ail et 
de gingembre. Puis la sauce soja, et le jus de citron en goûtant pour 
les doses. 
 
La crème affadit le jaune de la moutarde, on peut le corriger avec 
du curcuma en poudre, mais tranquille sur le curcuma, ça peut vite 
devenir fluo, après si t'aime le fluo, tu peux charger. 
 



 
 
 
Ajoute un peu d'eau pour rendre la préparation un peu moins 
épaisse (mais pas complètement liquide hein) 
Dans une grande cocotte, ou plusieurs petites, ajouter le mélange 
au tofu, puis les olives vertes. 
Laisser mijoter au moins 1 heure. 

 

ÉPINARDS À LA CRÈME & AU CITRON 

 
Ingrédients :   
-Oignons 2kg 
-Ail 2 têtes 
-Épinards branche 7kg 
-Crème soja 2L (10 briquettes de 20cl) 
-Jus de citron 
-Gingembre frais environ autant que l'ail 
-Huile d'olive 
 

Faire revenir oignons, ail, gingembre 
Ajouter épinards, crème, huile d'olive, jus de citron. 
Easy baby 
 
==> Servir Tofu Yassa-Shlörg + Épinards Crème-Citron avec du riz 
ou de la semoule, ou ce que vous voulez. 
Pour info, si c'est de la semoule, nous on en avait fais 4 kg. 
 
Gros bisous 

 

 

 




























