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LE LEGUME FERMENTE - POUR RELEVER ET REVELER V0S PLATS DU QUOTIDIEN |

[moauewwauduleeoetunu%ueooawocoemmeobmenoaladeo sandwicho,
wraps, buddha bowls, tantines, toasts apénitifo ou méme en soupe. ..
[ewtweta/wcomwda/wtowte/wcettedecguwmteowueww/

On netiendna génénalement que Lassociation entre les lactofermentations

et une savewr légénement aucnée ameénena. une note aigne-douce.

UneaAAoccatwncwecmp/prwA anwnmawwtouc/wdewzdemen

bonoaeco, oppa, saucisses fumés, bacon, viande de grison, cammd,fume )
oacco'zde/wnt également menweilleusement avec des légumes fenmentéo.

Un condiment pour valoniser et apporter une touche de juaichewr & vos plats.

LE LEGUME FERMENTE RECHAUFFE ET CULT - UNE AUTRE ASSOCIATION

Jlo sont délicieun et tnés sains cus mais peuvent étne légénement néchauffés
ou méme cuits plus longuement, ax@ueécabdconummbmde[eo/ww%legyw
ment avant la cuisoon.

Une choucroute en toast avee du houmouws, du kimehi en salade avece la

A VOUS DE TROUVER L'ACCORD QUI VOUS PLALT PARMI LES INNOMBRABLES
POSSIBILITES 6ASTRONOMIQUES QUI S'OFFRENT A VOUS |
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http://jibio.fr
http://lesjarrescrues.com
http://www.nutriform.bio/legumes-lacto-fermentes-bio/
http://lescruc.com

LE TARTARE D'ALGUES COREENNES
AUX LEGUMES FERMENTES

« KARINE THIBAWD TOQUE TOTTEUSE

INGREDIENTS -

+ 190 g d'algues jraiches nincées et easondes

men et now,)
© 9 048 dekimehi+ 1 CaS de saumure.

+ St vous nemplacesle bimchi pan dautres
légumes fermentés, choucroute cue
parnex., gjoutes : /s gousse dail + 1 pew
de gingembre frais + un peu de Piment
dEe d la recette

4 CaS dhuile dolive

+ 7 CdS dhuile de sésame grillé

* % CaC de sauce sgja (quantité & ajuster
selon vos godts)

~ DREPARATION:

Hadze/zlftnementée/wembledeo aolides
(afgweo kgwneo,fwnmo et duventuellement ail et

W@W@mmhmm

Rectifier Lassaisoannement i, besoin, puis

néseiuren au frais jusqu.d Lemploi.

Peut se conserwen quelques jouww dans un
i ‘

7

S A SEESITIT

- DRESENTATION:
{ﬂ/f cus ow cuits (chauds et fuoids) ou Parfait en
wrap avec des bretorunes nouldes, des

galettes
(Bgumes et du poisson fumé (couper le wrap

S 4

HUITRES AU CHOU LACTOFERMENTE
A L'ANETH ET AUX BAIES ROSES

BLINIS DE SAUMON
AU CHOU FERMENTE

ESTHER ALCOVER & GHITA TAGHI

INGPEDIENTS

«

PREPARATION -
Réaliser des bouchdes avec le blinis, le poisson
fumé, le chou blanc fenmenté et Laneth

NOREOIENTS:

+ Huitres

55 LFGUME!
FERMENTES
By

G &> PREPABATION -
2 SR+ sUoLEs
@ LFUMES FERMENTIS

Rég;;n’ 12l
)) PI-\YS DE \

AR

o DREPARATION

N enoionek

MADELEINES AU CITRON
ETA LHUILE D'OLIVE

ELISA CLOTEAU  ESPACE-MIEUX-MANGER.COM

Elisa Cloteau « Fopace mangen
Café gounmand (out/wouaoa/w)
Auecwwpetctenwdeéww
une brochette de
mini-entnemeto Natali (fabriqué d Reze)
aw parfum insolite (lavande, nose,
chiconde, @ vous de choisin)

INGREDIENTS POUR 20 MADELEINES -

* 400 g de fanire,
180 g desucre,
« Joeuf,
+ 160 g dhuile dolive,
- 160 gde lait,
T ccdelevune,
< 7,01/wéedeae£

R

Allumen le journ & 180 °C. Mettre le sucre

et 1 ceuf dans un saladier. : bien

Dans un bol, fouetter le lait et Lhuile. Dans un
autre gnand bol, metine la farine et la levwre.
Puis, dans votne premien saladien, gjouter
favire et leo liquides. Poun
finin, ajouten le sel et le citnon confit. HHuiler
et farinen les moules. |ferwen la pdte dans les
alvdotes du moule (aw %).

Cuine enwinon 12 minutes.

de saison, un

L)

h
E
o



https://www.vegepolys-valley.eu/projet-flegme/

TARTINES DE FROMAGE
AUX LEGUMES f[RMENTES

T R RS T R e L S TR

MOUSSE CHOCOH\TA L’HOUAFHBA 2

b2 - T - WA T

ELISA CLOTEAU ESPACE-MIEUX- MANGEIZ COM |

TARTINABLE AU RADIS NOIR LACTO-
FERMENTE ET FROMAGE FRAIS

. » NUTRIFORM

INGREDIENTS -

ASSIETTE DE CHARCUTERIES
SELON VOS 60UTS ET ENVIES

QOOgde/Laa’wnomla,ctofwne/zte 4 . o
: émuuwxg/wba[ouﬂwyw 5 E 4 ; ” : [ . : %m%wmi
+ Sel, poire A, - - 2. o : Laquajaba et une petite brochette
_ oA S W i de fruits de aaivon

PREPARATION -

7. Placon lenadis noin lacto-fenmenté dans votre
nobot afin delemixen.

2 Cmmabmmettgmmmmm

| INGREDIENTS -

+ 190 g de jus de pois chiches

INGQ[DIENTS

. : : =+ 750 gde chocolat noin
Tnanches de Jambon = - e 4ée :
3 Aputonloffomagefrais aisique hule dole, - Tnam/mdeé e o— & I ocultad geste dbrange
leacletlepoive. . Mmdemmm Grisons e <
b : g;wmztteo&wne/weeb . C/wu/z,eaeco Zoﬁuwlfon;{/zefc/wco[atdmwwwcmm{ea(feu
A qillés. 2 nouge — . S ow auires fromages & pdte duwre = avec ] co eaumdzmgmmcontz’m
* Tnanches de pain (prévoin divenses variétés C%@SW.... sy o 2. fainetiédinla,
de pain) « Chowx nouge fermentés &= 3 Mmle/uoauecm/fmwte[ecﬂu%wet
* Canottes feruments - Lincorporen progressivement au chocolat.
aligEk = s « Pain awx noix = 4. Repantin dars des j

PQEPAPATION
Metz‘/zeéeleg,ume,fe/zmem‘eomleoma/w/wo

VERRINES DE CRUDITES COLOREES

ESTHER ALCOVER & GHITA TAGHI  LIMOUNE.FR ,

PQEPAPAT[ON -

25 INSAVOIR + SR LE

SR < s s



https://www.vegepolys-valley.eu/projet-flegme/

ENTREE -
GALETTE AU KIMCH

T = DSScer OIS O PATATEDOLCE
RIZ SAUTE ALA COREENNE AU I(IMCH[ A CARF\MEL[SEES (60GUMA MATTANG)

INGQEDIENTSPOUMPEPSONNES k> INGPEDIENTSPOUPL{PEPSONNES

THROFENS 2RO r\
. S :

+ 4] bolb de niggeuit & - 7patate douce denwinon 250-300 &
- 200g de Kimchi. au chow chinois & - Deleau
+ 1Cad dejus de Kimehi + 1CdC de vinaigre de nigy
+ 2 (dS de sauce au piment condenne — husi
* 71CdS desauce sgja
+ 1CdS de Minin corden
(ownemplacer avec 1 CaS de sucre) * Des gnaines de sésame blanc et noin
+ Sel c
+ 1CaS dhuile de aéname 4
R DREPARATION
1. Coupegla patate douce en morceau,
PREPRRATION - sl ik e
. | devinaigne deniz. [aissesla patate douce
1. Réverwesle nigau frigo la veille. trempen dans Leau pendant 10 minutes. Faites
2. Coupesle Kimehi en morceaus. la.patate douce et faites sécher. d
3. Dans un wo, faites bouillin le jus Laidede S

INGREDIENTS POUR 4-6 PERSONNES -

N 9 Ve/w%deé/uulede({/utxmedarwwz,e

de Aimehi, la. sauce au piment, la sauce soa : e

et le Minin en nemuant.

gageuse glacée Apout%? le Kimehi, laissesy 30 secondes, 160°C 770C la patate douce
.%gcmdg;ﬁu = meéa/z;e/;/( i — da/wé/uule/w%[f:ﬁo%mm
* 14Qg de fanine 5741;0ut%7glenlg,fwteoamma,fwu:,f - (Iennw//wn5-6mn).Deba/maaoeget/wAmu%7
+ 2(aS de Maigena en nemuant jusqud ce que le tout 00it bien B dcoté .
+ 2 (dS de farine de nig mélangs. 3. Dans une posle, vewes 15 mi dhuile de
+ 1CaC de levune chimique 6. Ajoutesdu el i beaoin. tournesol et 60 ml de sucre nown, laisses
+ 190g de bimchi. de chou chinois 7. Ajoutess L huile de 0ésame. B leoucre fondre d feu moyen pour faine un
- Seletpoivie B caamel.
g / des graines de 64, ils. — 4. p la la douce,
Huile Serwezavec des graines de sévame grillé : ngm%igaoo%? ,the >
Z toutda/wu/bemm Aa,upoud/w;deg/wuwo
7Melalyegmkougﬂzdwmdwmmg/mnd — T T———— ST e
de = WA LACITE
i@”""”“’wmwmm i 2 @ T _l? %) ENSAUOIR + SUR LES |

3. Faites donenles deun c6téh.

LEGUMES fEPMENTES

égi
BRETAGN S

7 ‘ \\/)vmzpows VALLEY Ao SAVEURS m @D
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ENTQEE : ASSORTIMENT DE CHOUX, PORRIDGE
. DERZ LACHINOISE, CIBOULE CACRHUETE E-

B NGALDIENTS POLR 4 PERSONNES: B 60E1ENTS POUR 4 PERSONNES

PLAT - NOUILLES SAUCE S0JA A LA CHINOISE, KIMCHI VIANDE HACHEE »
ZHAOFENG RAO

DIM SUM DELICE

8 50gdeniz Nouiles Lo chinoise au.0auce aja.:
- 9 5ldeau W -/ bottes de nowilles chinoises blanches
-+ 1CaC desel + Deleau
- 71CaS dhuile - 2 (dS de sauce sgja
+ 9 (a8 de cacahuetes concassdes . Huile
* Kimehi,choucroute et autres légumes » D ciboules et ] oignon nouveaw

ferumentés

] ‘ - 250g de kimehi

§ pQEPAPAHON ; 250§deuéa/zde/zac/zée(wméamedeo)
. 7Puw%7£e/ugaomdeéeau3,fow + 2 choux Pak-choi ou dautres (dgumes
: dans Lautocuiseur de niz, (cowzgette ca/wdeetc)

B gjoutes-ylesel et Lhuile, vensesleau, 4

§  choisinsele programme de < porviidge .

St vous navespas dautocuiseur de niz,

deposegle iz, lesel et Lhuile dans une grande pQEPApA“ON 4. Horw du feu, jetesla ciboule, versesle sucre
R cansenole, veegleau, portesa ébullition, et la.oauce agja, mélangegbien. I/e/we/;cette
, puwlamzw;owwalfeudomcpmdam Th’% 1. Rinceszles (8gumes puis coupesen tranches. osauce oun les nouilles et
Coupeszles champignons en lamelles. 5. Darnws un wok chaud, m%ﬂCanmme

/[fawﬁwnmduéempomtempopomeum
que le nisgcolle au fond.
2. Couperla ciboule en nondelles, concasses

Coupesla ciboule en nondelles, hachesail.
: Q.Faweobomlémdeéeauda/wwwg/wnde

faites nevenin Lail, puis lo, viande, les choux
Pak-choi, les charmpigrons et le kimehi, (ow

autres lBgumes fenmentés) d few vif. Ajoutes-y

N (eo cacahustes. ~— pendant#m Débarasses; la sauce ooja et la sauce dhultre, laisoesndduine
3. Serwesle porvridge avec Lassortiment 3. Faites chauffer 2 CaS dhuile aw wok, pendant enwinon 1 mn. Salegsi besoin.
de légumes fermentés, la ciboule et les dépoaesla ciboule et faites fune d feu moyen
cacahustes.

Wacequelawul&mdec&boulemﬂm‘ &ywe/;auec[eonoudleo

-~

LA CITE
RRRRRR ¢ / , o i < ) VIO + LR LES
N g‘ \ ) VEGEPOLYS VALLE v SAVEURSE{B\/ % g

LEGMES FERMENTES

BRETAGNE
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BUDDHA BOWL A LA CAROTTE LACTO-FERMENTEE

CLEMENCE 60URDEN A3 NUTRIFORM

P INGREDIENTS -

* 100g de carotte lacto-fermentde Nutriform
+ 80g de pois chiches
* /0gdeblé
] 7 . Ve dl : >
+ Quelques pousses dépinard
- Sel et poivie
* 40g de bettenave coupde en julienne
* Vinaignette

BRICK DE FROMAGE DE CHEVRE FRAIS A LA FIGUE

CONNAISSEZ-VOUS LE BUDDHA BOWL -

Cela nessemble & une salade composée d la

diffénence prés quon doit distinguern tous les

aliments, et qu.ils doient étne froids (mélange
| decuit et de cw).

[eBudd/Labow[peutet/wueg,eta/Lm(oupao)

,cg,m’/wa,, avoine. ..
+ Des ldgumes/fruuits & volonté : cus o cuits.
* Desoldagineun. : amandes, noix, noisette,
gnaines desésames ow delin, pignon depin...
+ Des oupen-aliments : baies de (Goji, graines
de Chia, algues ...

,D/Leae/ztegéeomg/wdtentocotez)comnwm[a

ELISA CLOTEAU

£t poun finir le nepas apéno,
enwvisagen un dessent soft et gouwvmand
de notrne diététicienne nutnitionniste
Flisa Cloteau « Fopace miewx mangen »
Une brochette altennant
ow naisins/[éta
ou une brick de fromage de chéwe frais
a la figue.

INGREDIENTS -

* 14 de feuille de brick
* Qg de fromage de chéwe frais
= Q!- 7 l P2
* ] pincée de poivie concassé
- Huile dolive

PREPARATION -

[ Duposenaucente cumonconcefeuilede - SR [IBS -
2. Dénosen den lamelles de figuen, : LES LEGUMES

3. Plier de fagon d obtenin un beau triangle. W
e s FERMENTES|!

néaultat doné et croustillant.

Sewin avec une poignée de mdche Nantaise.

c TI:Q'
@ palels
Y /\

EGEPOLYS VALLEY - A E/JV?UER

QNS LAUDACE VEGETALE

J’J

ESPACE- MIEUX MANGEP COM
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)) PAYS DE LA LOIRE

CE S0R, C'EST PLATERU REPAS

[ataﬂ&xzadede/(ww/u@w[un&ww
+ Deun tranches de pain de mie
+ Du fromage coulant selon Lerwie : comts,
moggparella, morbien, chewe ou du
a raclette...
+ Dela viande selon Linopi... owpas !
soubressade.

. UnpwdeuWe:muebje, pinands,
* Du bewvie ou de L huile poun faine dorer

PREPARATION -

7. P/wc/zau,ﬁ%?uot/wlfomaQOOC’C

2. Jantinesz une couche gé
wubwaadeomwwbmchedepamdermie
3. Déposesdessus votne thanche de mornbien
4. Sur lautre thanche, étalesune bonne
dose de tartinade de kimchi [ imoune

5. Prenegla salade en sandwich entre les
dewx tranches

6. Dépoven de petites noisettes de bewvie
awx quatie coins de la tranche de pain
supenieune et une au miliew ai le coeun vous
en dit

7. Enfounnegpendant 10 minutes, le termps
de voir le fromage couler

8. lainsegrnefoidin quelques instants.

A dégunstes; accompagné de salade

Conueil de notre
Elisa Cloteau « fopace mieux mangen »

Compléten ce nepas en Laccompagnant
d'un mug de soupe.

INGREDIENTS POUR 4 PORTIONS -

+ 500 g de chou-fleun
* Toignon
* ] cc de cumin en poudne
+ ] cc dhuile dolive, sel,

,aowme
" 7 tablette de bouillon de volaille (optionnel)

PREPARATION -

a,fwdom[/wdeauec[ognonetlecmm
dwrant quelques minutes

4. Ajouten le chou-fleun, la tablette, et 1 litne
dl

eau
5. Amenen a Sbullition, cuine 75 & 90 minutes
6. Minen et poivien. |fenifien Lassainonnement
7. Ajouter en accompagnement de la bettenave
ferumentée.

\/)) VEGEPOLYS VALLEY

CULTIVONS LAUDACE VEGETALE

INGPEDIENTS POUP Z PEPSONNES |

* ] mangue

* ] it de la passion

+ 10 feuilles de menthe

- 20 g dhuile de cameline
 Achards

PREPARATION -

7. Epluchen et émincen la

- mangue
\ 2.Puis la nappen d'un mélange de graines de

passion et dhuile de cameline
3. Ajouter & cela. la menthe et les Achands

lacto-fermentés

) INOR SR LES |
CZ 0N FERAENTES |

A LA CiTE ?» 3 oy >
DL 600T |
jiders  ETDES
et CavEURS (D ~
(ewi

\_/ ki
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AN

INGREDIENTS POUR 4 PERSONNES -

- 2 panais - Scldevinblanc

- 2048 dhuiledolive - Sel, poivne blanc

« Y jaunes doeuf + Canottes fenmentses

- 100g de beunre + Petites pounses de

- Dbgdalgue dulbejraiche  noquetteet de

+ 5 clde vinaigne devin moutande
blanc

PREPARATION -

1. Préchauffer lefoun ¢ 150°C. Badigeonner

leo panais & huile dolive et de oel. Frweloppen les
daluminium. Frfounenpour TR30.

2. Pendant ce temps, thanchen des lamelles de
canottes fernmentses d'Tmm dépaisseun ¢ Laide dune
mandoline. Dessaler et hachen tnéo finement Lalgue
dulse.

3. Pounndalisen le sabayon, metire les jaunes
doeuf, le vinaigne et le vin blanc dans une cassenole
d fond épais et le poire blanc. Cuire & few téo
downx tout en mélangeant en fovmant des 8 d Laide
dun fouet. [a prépanation va o épaissin et gagnen
en volume. [o1aque les coups de fouets laissent
appanaitne le fond de la cansenole, gjouten le bewvie
en pancelles et fouetten énengiquement. Ajouten
enfin L algue dulse et maintenir le sabayon a. 50 C.
4. Sonten les panaiv du four et les couper.en 2.
Dnessage : Dans chaque assiette, placer un demi-
panais et jounen un bouquet avec les lamelles de
canottes fementées. |feroen le sabayon et pansemen
de pousses de noquette et de moutande.

MENU GASTRONOMIQUE

INGREDIENTS POUR 4 PERSONNS -

« 4 CaS dhuile dolive
+ 7 CaSde jus de citnon
+ Fleun desel

+ DPoivie

= K. L

 PRCPARATION:

1. Sontin la, cote de boeuf de néfrigénateun au
moino 30 min avant la. cuisson.. Préchauffer le
foura 200 C.

2. Hachen finement Lail et les henbes et les mettre
dans un bol. Hjouten 2 CaS dhuile dolive et le jus
de citnon.. Préleven quelques feuilles de kimehi;

et les minen en punde  Laide d'un nobot. Ajouten
cette punde au autres ingnédients et néserwer le
3. A Laide dun couteaw, formen des entailles
néguliénes dans la langeun des pommes de tervie en
veillant & ne pas les tranchen entiénement. Metine
des monceaw de bewwvie aun les de tervie

et une pincée de fleun de oel. Enfounner poun 240
min envinon avec les échalotes dans leun peau.

CULTIVONS LAUDACE VEGETALE

\  T—
\\\”K VEGEP:YS VALLE
« L

4. A mi-cuinson, saivin la céte de boeuf dans
une poéle 2 min de chaque face puis la, déposer
dans un plat allant au foun. Placer la céte de
wne cuisnon saignante, en netownant la céte a
mi-cuisbon.

5. Sontin la, cote de boeuf et la laissen neposen
pendant 15 min sous une feuille daluminium.
Darw le méme temps, éteindne le four et laisser les
(Bgumes a. Linténieun au chaud.

Dnessage :

Couper des tranches généneuses de cte de boeuf,
placer en 2 pan ansiettes. Ajouten les pormmes de
t suddoives, les échalotes confites coupdes en 2.
Veroer la aauce bimehichuwvi, dans un bol ow sun
la. viande selon votne conuvenance avec un peu de
Heun de ael et des fines henben.

ETDES
“ SAVEURS IO o
e

>
b f ‘
@ e )
oL

ERMENTEDY

w08

%) ENSHOR + SURLES
2 FOUNES FERMENTFS
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BURGER AU BLEU, CHOU ROUGE ET CORNICHONS FERMENTES, MAYONNAISE RELEVE

STEPHANE ENAULT

INGREDIENTS POUR 4 PERSONNES -

Y painsa atisanawx

bungen
* Y ateaks de boeuf hachd ou 4 galettes
végétales
° 4ma/w/zeode,f/wnwg,eapwtepywdetype

+ ] poigriée de noin de Grenoble
+ 1 jaune d'ceuf

+ ] cas de moutande

+ 95 cl dhuile de colga

* ] cas de vinaigre de cidne

* ] pincée de piment d Fopelette
- Ciboulette

« 7 échalotes

- Sel

PREPARATION -

7Pnechauﬁmlelfommpoaﬂmgnd[
Couper les pains
2. C{Ael%,fuwwztlec/wloéeetm
ciboulette. Dans un bol, metine le jaune
dceuf et la moutande. lfersen pan-dessus
progressivement L huiile en filet tout en
fouettant énergiquement. Lowque la

eat montée, ajouter le vinaigre de
le piment o Fopelette, la ciboulette, Léchalote.
Meélangen et assaivonnen.

)) PAYS DE LA LOIR

RESTAURANT  LES ROSEAUX PENSANTS

cuine les steaks hachés a la. podle. Enlf-tnde
cuinaon, poser les tranches de fromage blew
dun v0d ateack couwin et éteindre le feu.

4. Sontin vos pains du four. Monter leo
Bungens en gjoutant successivement une
cuillére d soupe de sauce, les tranches de
pan le ateack haché, le fromage fondu et
quelques brisunes de noix.

Déguaten !

BOUCHEES CRUES AUX CAROTTES LACTO-FERMENTEES ET NOIX FAGON CARROT CAKE

TOQUETROTTEUSE.COM

i nobot culinaine (avec la lame en §) et mixer pan

KARINE THIBAUD
2.D un cadne ow des cencles a
INGREDIENTS POUR 10/12 POPT[ONS mm‘w‘mwmwwmwwm’m“5 .
Powtlegc’itew ¢ pressen la prépanation & Linténieun. [eo cadres/
+ 200 g de carottes ndpées lacto-fernmentses cencles peuvent tre netinés de ouite ow au moment
égouttées du serwice. Vompmw%azmuutd(munplaten
- 200 g de cenneaun de noix verve ou un moule & gdteau
+ 100 g de naivins secs 3Melangmto¢wleomg/zedwztodwglagagedww
* 40 g de noix de cocondpée "N wn bol puis necouwin le ow les géteau.
+ 7(aS de graines de tourresot L 4. Rérewen au frais au moins Jh avant de le .
+ 9048 dhuile de coco fondue Sgusten, 3
+ 2 (48 de miel ou sinop de coco
+ 7 CaC de cannelle moulue ou mélange poun Laprépanation peut se consenven jusqud 3/4 3
pain dépices jound au frigo.
. [@}eomdwwow@e(wmmw Aw moment du senvice, découper en petites o
cinon) portions et déconen selon votre inpination avec — p -
Powtle : des geates, noix de cocondpeée, cenneawx de &
750gdepwzeedamandeb{a/w/woude noix. .. '
noix de cgjot, - —
« /5 ml deau chaude =
+ 71 (S dhuile de coco =1
* 7 (48 demiel ow sinop de coco &
Pouwnr la déco : «
+ Cerneaux de noin, gestes, noix de coco 8
PREPARATION ;
7. Mettre tous leo ingnédients du gdteau dans un

d-coups. Attention & ne pas top mixen, i doit

P .

_

EN SA\/OIP t SUP LES

B o cE e
LEGUMES FERMENTES &
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