
Trempage des haricots : 12 h
Cuisson des haricots : 40 min

Fayonnaise
•••••••••

Pour 
4 Personnes

Préparation 
20 min

Ingrédients

200 gr de haricots blancs 
cuits

60 à 100 gr d’huile  
(colza, tournesol, olive) 

40 gr de moutarde  
(traditionnelle  
ou à l’ancienne) 

10 à 20 gr de vinaigre  
balsamique

30 gr d’échalote 

Sel/poivre

Peler et ciseler l’échalote et mixer tous les ingrédients 
pour obtenir la consistance d’une mayonnaise.

Rectifier l’assaisonnement.

Déguster avec des œufs durs, des bâtonnets  
de légumes, du poisson froid, …

N.B. : Une alternative végétale très intéressante  
pour remplacer la mayonnaise traditionnelle.

Allergène : moutarde

•••••••••••••••••••••••••

Idéal pour accompagner une entrée



Ingrédients

200 gr de flocons d’avoine 

80 à 100 gr de graines  
de tournesol / noisettes /
amandes / cacahuètes /
courge / cajou / sésame… : 
au choix (3 sortes)  
ou toutes ensembles  
(non grillées, non salées)

1 cuillère à soupe d’huile

25 à 30 cl d’eau 

Crackers (base)
•••••••••

Pour 
4 Personnes

Préparation 
20 min

Cuisson
20 min

Préchauffer le four à 180°.

Concasser grossièrement les graines.

Mélanger tous les ingrédients secs, ajouter huile  
et eau et bien amalgamer : le mélange doit former  
une masse ni collante ni sèche afin de pouvoir l’étaler. 

Trop collante : rajouter des flocons d’avoine

Trop sèche : rajouter de l’eau

Étaler finement (5 mm) la pâte au rouleau  
entre 2 feuilles de papier sulfurisé.

Retirer la feuille du dessus et enfourner sur une grille.

Retourner la grille à mi-cuisson (l’arrière passe à 
l’avant).

Laisser complétement refroidir et casser en morceaux.

N.B. : Cette recette constitue une base : elle peut se 
décliner en version salée (avec du parmesan ou du 
gruyère râpé, des dés de tomate confite, des épices ou 
simplement sel et poivre), comme en version sucrée 
(purée de pomme ou de banane à la place de l’eau et de 
l’huile, ajout de fruits secs, …).
Pour l’apéritif c’est une alternative aux biscuits 
industriels gras et salés, pour le goûter ou en en-cas 
en remplacement des gâteaux industriels gras et 
sucrés.

Allergène : fruits à coque

••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••

Idéal pour l’apéritif ou un en-cas



Cuisson
10 à 15 min

Kefta de lentilles corail
•••••••••

Pour 
4 Personnes

Préparation 
30 min

Faire rissoler les légumes et assaisonner.

Préchauffer le four à 180°.

Réserver 3 cuillères à soupe de lentilles et mixer 
le reste avec la farine.

Mélanger avec les légumes rissolés.

Façonner des quenelles et déposer sur papier 
sulfurisé, huiler et enfourner pour 10 à 15 minutes.

Accompagner d’une sauce blanche fromage blanc 
et ciboulette.

N.B. : Une recette originale de lentilles corail 
pour changer des dhal et qui se mange avec les doigts !

Allergène : gluten

Idéal pour un apéritif dinatoire

••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••

Ingrédients

400 gr de lentilles corail 
cuites

100 gr de farine

100 gr de légumes râpés 
(carottes, oignons, 
courgettes, …)

Epices / sel / poivre



Falafels de pois chiches 
•••••••••

Pour 
4 Personnes

Préparation 
40 min (plus trempage des pois chiches : 12 h)

Préchauffer le four à 180°.

Peler et couper grossièrement l’oignon. Faire de 
même avec les herbes fraîches et le légume choisi 
(éplucher la carotte mais garder la peau de la 
courgette) Dans un robot mixeur, mettre tous les 
ingrédients (égoutter les pois chiches au préalable et 
séchez-les) et mixer assez longtemps. Attention, la 
texture ne doit pas être trop fine, elle doit rester un peu 
sableuse.

Avec une cuillère à café, faire de jolies boules et 
disposer sur une plaque de cuisson munie de papier 
sulfurisé.

Parsemer de graines de sésames et arroser avec un 
filet d’huile d’olive.

Enfourner pour 20 minutes en surveillant la cuisson 
pour qu’ils ne brunissent pas trop.

Servir avec une  sauce au tahin (purée de sésame) ou 
encore avec une sauce au yaourt et à la ciboulette, à 
l’apéritif et/ou avec une salade verte en entrée.

N.B. : Une recette pour varier les accompagnements 
d’apéritif ou enrichir une entrée de légumineuses.

Allergènes : sésame et gluten

Cuisson
20 min

••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••

Ingrédients

350 gr de pois chiches secs  
à tremper au moins 12h  
dans un saladier rempli 
d’eau froide

1 oignon jaune de taille  
petite à moyenne

1 petite carotte ou courgette

1 petite botte de persil

5 brins d’herbe fraîche  
(menthe, ciboulette, …)

 2 brins de coriandre

1 petite cuillère à café  
de cumin en poudre

1 petite gousse d’ail hachée

1 petite cuillère à café de sel

2 tours de moulin de poivre

9 ou 10 gr de levure chimique 

1 cuillère à soupe et demi  
de farine de blé

Graines de sésame

Idéal pour un accompagnement 
	 ou une entrée



Mousse au chocolat aquafaba
•••••••••

Pour 
4 Personnes

Préparation 
20 min

Ingrédients

200 gr de jus de pois chiches 
au naturel

200 gr de chocolat noir 

40 gr de sucre glace

Faire fondre le chocolat au bain-marie.
Monter le jus de pois chiches comme des blancs en 
neige à grande vitesse et ajouter le sucre lorsque le jus 
commence à blanchir.
Laisser tiédir le chocolat puis incorporer délicatement 
le jus monté en chantilly à l’aide d’une maryse.
Répartir en coupelle et laisser au froid pendant au 
moins 2 heures. 
On peut parsemer la mousse de petites garnitures 
comme des copeaux de différents chocolats, des éclats 
de noisette, des miettes de biscuits, …

N.B. : L’aquafaba est l’eau de conserve des pois 
chiches. Elle est concentrée en protéines, comme  
les blancs d’œufs, c’est pourquoi elle monte en neige. 
Son goût étant très fade, elle se prête  
à des préparations de dessert.

C’est donc un bon moyen de consommer les protéines 
végétales en version sucrée.

Le jus de pois chiches en bocal est plus concentré  
que celui des boîtes de conserves, par conséquent  
il monte mieux.

••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••

Idéal pour un dessert

Prise au froid  
2h minimum



Ingrédients

50 gr de courgettes 

50 gr d’aubergines

100 gr de pommes de terre

50 gr de poivrons rouges

 50 gr de carottes

3 œufs moyens frais coquille 

2 grandes ou 4 petites 
tranches de pain de mie

Huile d’olive

Sel

 

Tortilla de légumes
•••••••••

Pour 
4 Personnes

Préparation 
40 min

Cuisson
20 min

Laver l’ensemble des légumes et éplucher les 
pommes de terre et les carottes.
Épépiner les poivrons, tailler tous les légumes petits 
dés.
À l’aide d’un emporte-pièce ou d’un verre, découper 
des ronds de 4cm environ dans le pain de mie, les 
poser sur une plaque de cuisson et faire toaster au 
four et réserver.
Faire revenir les légumes à la poêle, assaisonner et 
réserver.
Fouetter les œufs dans un saladier et confectionner 
l’omelette en incorporant les légumes rissolés.  
Laisser refroidir et détailler en petit carrés  
puis déposer la tortilla sur le toast de pain de mie.
Servir frais.

N.B. : Idéal pour un pique-nique, un apéritif dinatoire 
ou un buffet champêtre.

Allergène : œuf

••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••

Idéal pour un apéritif dinatoire 
	 ou un accompagnement



Cuisson
5 min

Bruschetta de porc noir  
et tomme des Pyrénées 

•••••••••
Pour 
4 Personnes

Préparation 
15 min

Faire griller des tranches de pain au four ou au grill  
et les frotter avec l’ail.

Découper en dès les tomates confites et en garnir  
les tranches de pain. 

Assaisonner, ajouter 1 ou 2 feuilles de basilic. 

Déposer pour finir la tranche de jambon de porc noir, 
la lamelle de fromage, quelques feuilles de roquette  
et un trait de crème balsamique.

Allergènes : lait et gluten

Idéal pour une entrée

••••••••••••••••••••••••••

Ingrédients

4 tranches fines de jambon 
de Porc noir

4 tranches fines de tomme  
des Pyrénées

4 tranches de pain  
de campagne au levain 

4 quartiers de tomates 
confites

Quelques feuilles  
de roquette

1 gousse d’ail

Crème balsamique

Huile olive

Basilic



Ingrédients

4 mini-pains burger  
(frais ou surgelé)

100 gr de bœuf haché

4 tranches fines  
de fromage Bethmale

60 gr d’oignon jaune frais

3 ou 4 branches  
de persil frais

4 tomates cerises

5 cl de vin rouge 

Huile de tournesol

1 cuillère à soupe  
de miel crémeux

Sel / poivre

Burger de bœuf au bethmale
•••••••••

Pour 
4 Personnes

Préparation 
40 min

Cuisson
20 min

Émincer l’oignon.

Mettre dans une casserole l’oignon, le vin rouge  
et le miel, cuire à feux doux pour obtenir  
une compotée. Réserver au frais.

Couper le fromage en petites tranches.  
Réserver au frais sur une plaque avec papier cuisson.

Laver et hacher le persil. Réserver au frais.

Couper les mini-pains burger en deux, les disposer  
sur une plaque de cuisson. Réserver.

Façonner la viande hachée en forme de mini-steak 
d’environ 20g. Mettre sur plaque et réserver au frais.

Laver les tomates cerises. Réserver.

Cuire à feu vif les steaks et les assaisonner

Montage
Mettre la compotée d’oignons sur les fonds de pain 
burger

Ajouter le mini steak haché, la tranche de Bethmale,  
le chapeau du pain.

Prendre une pique en bois, y glisser une tomate cerise, 
planter le tout sur le hamburger.

Passer les burgers 1mn au four à 160°c.

Allergènes : gluten et lait

•••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••

Idéal pour un plat



Cuisson minute  
au barbecue

Petite brochette d’agneau  
au romarin 
•••••••••

Pour 
4 Personnes

Préparation 
20 min

Couper la viande d’agneau en petits cubes d’1 à 2 cm. 
Trancher l’oignon. Émincer l’ail.

Monter les brochettes à l’aide de piques en alternant  
la viande, l’oignon et les tomates cerises.

Dans un plat, disposer les brochettes, verser l’huile 
d’olive, ajouter l’ail et la branche de romarin effeuillée. 
Saler et poivrer, réserver au frais 4 heures.

Griller au barbecue.

Idéal pour un plat 

••••••••••••••••••••••••••

Ingrédients

200 gr de gigot d’agneau

1 oignon jaune frais moyen

8 tomates cerises

2 cuillères à soupe  
d’huile d’olive 

1 cuillère à soupe  
d’huile de tournesol 

Sel / poivre 

1 gousse d’ail

1 brin de romarin frais

Temps au frais   
4h
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CONSEIL DÉPARTEMENTAL  
DE LA HAUTE-GARONNE

1, boulevard de la Marquette
31090 TOULOUSE CEDEX 9


