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Festival de ent!

Blondes, vertes ou corail, les lentilles peuvent se cuisiner
a toutes les sauces! Okapi te propose trois recettes
végétariennes, testées et approuvées par Iéquipe.

Ingrédients: * 200 g de lentilles corail * 1 citron jaune * 1 gousse d'ail

* 1 cuillére & soupe de purée d'amande # 1 cuillére & café de cumin moulu
* 2 cuilléres a soupe d'huile d'olive * 2 brins de persil * 50 g d'amandes
entiéres torréfiées » Du sel et du poivre

1. Cuis les lentilles corail dans la purée d'amandes, le jus du citron,

une casserole d'eau non salée, le cumin et I'ail. Mixe le tout.

pendant 15 minutes. 4. Ajoute I'huile d'live, sale, poivre :

2, Pendant ce temps, péle et mélange & nouveau. tTU geux déquster
et découpe la gousse d'ail. 5. Pour la déco, parséme des feuilles o) c::’m;;i:\;te;
3. Egoutte les lentilles, ajoute de persil, et des amandes concassées. 2

Groquettes de lentilles _
auec sauce frais et ciboulette

Ingrédients: » 130 g de lentilles *1/2 citron * 50 g de farine Pour la sauce: » 200 g de
blondes * 1/2 oignon * 1 bouguet  * 1 ceuf » de la chapelure fromage frais * 5 cl de créme
de ciboulette = 1 pincée d'épice = 2 cuilléres a soupe d'huile liguide = 1 gousse d'ail

de ton choix (cumin, paprika...) d'olive

1. Fais cuire tes lentilles I'oignon, la ciboulette (gardes-en pour  soient bien dorées. Dispose-les sur de

blondes pendant 25 minutes. la sauce) et la farine. Puis mélange l'essuie-tout, pour absorber la graisse.
% PentaT e tennG bl ethache pour obtenir une pate homogéne. &Tr%l;le'rrl?rr;éml!e Pt‘:JlLarwe peut
l'oignon en petits morceaux. Ciséle 5. Place ta préparation quelques de te blesser, il vaut mieux demander
quelgues brins de ciboulette. minutes au réfrigérateur. S parents' de taider pour réaliser
3. Dansun saéladier, mixe tes lentilles 6. Form"eédes crtt;q;ueﬂﬁ afwec o~ cette derniére étape.

cuites avec I'épice de ton choix, une cuillére ou tes mains farini

le jus du demi-citron et un ceuf. et enrobe-les de chapelure. %n:oumerr:: ';';aa“u:f if';'i"df’u&?eh;ﬁm
hixelegérement pour garder 1. Fais chauffer huile dalive dans Dans un bol, mélange le fromage

un peu de lentilles entiéres. une poéle et fais cuire les croquettes  frais, la créme liquide et ajoute I'ail

4. Ajoute a cette purée de lentilles 5 minutes de chague cété pour qu'elles et la ciboulette.
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