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BOULETTES VEGETALES

Pourquoi vouloir imiter la viande ou ses dérivés avec des boulettes végétales quand on est un vegan heureux et bien

dans ses baskets ?

Chacun devient végétalien, végétarien ou limite sa consommation de POA (produits d’origine animale) pour ses propres
raisons, bonnes ou mauvaises, c’est et cela doit étre un choix personnel. J'ai constaté qu'on devient rarement vegan car
on n‘aime pas la viande, le poisson, le fromage ou tous les autres produits dérivés des animaux. On le devient souvent
pour des questions éthiques ou environnementales, par amour des animaux, par empathie, par respect des autres étres
la viande et bien moins

vivants, de notre planéte, pour des raisons économiques ou de santé. Personnellement, j’adora
s devenue vegan pour une question de gout, mais pz

les légumes. Je ne suis bien évidemment p. ¢ que je ne voulais
plus qu’un animal souffre une vie entiere pour 5 minutes de plaisir personnel. J’aime trop les animaux (en dehors de
mon assiette), il est pour moi inconcevable de les mettre au menu. Cela ne m’empéche pas de vouloir bien manger (on
ne va quand méme pas manger uniquement des graines et de la salade verte). Je cherche donc des alternatives végétales
étale. Certains plats réconfortants font partie de notre culture et

en remplacant les POA par des produits d’origine vég
de notre enfance. Sans y renoncer, je suis heureuse de pouvoir les proposer aujourd’hui a mes enfants en mode veg
Je pense notamment aux boulettes que me préparait ma grand-mere, avec une purée de pomme de terre et un lac pour

y mettre la sauce.

Les repas classiques dans de nombreuses familles francaises sont bien souvent composés d’une viande ou d'un poisson,

avec un ou plusieurs accompagnements. Mais si on enléve cette viande ou ce poisson, que reste-1-il ? Les alternatives

végétales nous permettent de garder certains reperes et de ne pas chambouler toutes nos habitudes.

On me demande souvent pourquoi conserver les noms boulettes, burgers, saucisses et j’en passe, c’est tout simplement
pour s’y retrouver plus facilement. Si j'inventais un nom tarabiscoté pour chaque recette, vous auriez bien du mal a la
retrouver dans votre moteur de recherche, alors que si je parle de boulettes de haricots rouges, tout le monde sait
immédiatement de quoi je parle. C’est plus simple pour tout le monde, il y a le lait de soja et le lait de vache, les
boulettes de beeuf et les boulettes de lentilles ! Et les alternatives végétales pour remplacer la viande me manquent pas :
légumineuses, tofu, protéines de pois ou de soja, seitan, légumes ou noix.



Polpette & polpettine (houleltes et petites boulettes en italien) est un petit recueil de 15 recettes végétales qui vous
apprendra a préparer chez vous et tres facilement toutes sortes de boulettes avec des bases et des textures tres

Apprenez a faire des similis végétaux, mais aussi des boulettes de légumes, de riz ou de pain et méme des
boules de fromage végétal. Vous pourrez adapter chaque recette a vos gotits en modifiant certains ingrédients comme
les épices, les herbes fraiches ou séchées et autres aromates. J'aime particulierement ajouter dans mes boulettes de la
levure maltée pour son petit gout de fromage, de la sauce soja, du concentré de tomates, des olives, cipres ou tomates
séchées, des sauces comme la sauce BBQ ou la moutarde forte, ou encore des légumes rapés (je récupere la pulpe des

différentes

légumes de mon extracteur de jus). Je vous conseille de toujours gotter la farce au fur et 8 mesure de la préparation.

Ajoutez plus ou moins d’ail, frais (juteux, fort et piquant, j'adore), ou séché (plus digeste au gott plus discret, il rehausse
le plat sans étre envahissant), d’oignon ou d’échalote, de sel, poivre ou piment. On ne va pas se mentir, le tofu n’a aucun
gout, d’ou I'importance de 'aromatiser pour le rendre savoureux. Misez également sur une bonne sauce ou une cuisson

gourmande. Des boulettes frites ou doré la poéle seront plus gourmandes que des boulettes cuit

resteront plus séches, a moins de les cuire avec une sauce ou une marinade.

s au four qui

La difficulté la plus grande est de trouver les bonnes quantités pour une farce ni trop humide ni trop seche et de trouver
la bonne texture. N'ajoutez pas trop de farine, chapelure ou fécule , vos bouleltes risquent d’étre tres seches. N'ajoutez
ingrédients liquides ou riches en eau (courgette, champignons, sauce), vous risqueriez de ne pas

pas non plus trop d
réussir a faconner vos boulettes. Laisser la farce au frais vous aidera par exemple a avoir une farce plus compacte et
plus facile a faconner.

Un dernier petit conseil avant de vous souhaiter une bonne lecture, travaillez la farce avec des mains humides ou
farinées selon I'aspect de la farce.

Faites des essais et n’oubliez pas de me dire quelle est la boulette qui a fait chaviré votre ceeur !

Stéphanie



BOULETTES AUX LENTILLES

Sauce tomate au basilic

32 BOULETTES PREPARATION

125 MIN

TREMPAGE : 2-4H45 CUISSON : TH10

INGREDIENTS

300 g de lentilles brunes seches OU 700 g
de lentilles cuites

10ignon

6 clous de girofle

3 feuilles de laurier

2¢. as. de graines de chia + 4 ¢. as. d’eau

2.c. as. de concentré de tomate

2.¢. as. de levure maltée

1 petit oignon

2 gousses d’ail

2.¢. as. de persil frais ciselé ou surgelé
75 & de chapelure

Sel et poivre

Huile d’olive extra vierge

Pour la sauce tomate :

2 boites de 400 g de tomates pelées en
boite ou fraiches

1gousse dail

5-6 feuilles de basilic frais + quelques
feuilles pour garnir le plat

1¢. ac. de sucre roux de canne OU 1
carolle rapée

Sel et poivre

Huile d’olive extra vierge

PREPARATION

1.Les lentilles : laisser tremper les lentilles de 2 a 4 heures dans un grand
récipient d’eau froide. Egoutter et rincer. Verser dans un autocuiseur
avec 1 oignon pelé piqué de clous de girofle et le laurier. Couvrir d’eau
a légere ébullition et cuire 30 minutes environ. Les

non salée. Porte

lentilles sont prétes quand elles s’écrasent facilement a la fourchette.
aitement seches.

Bien égoutter. Les lentilles doivent étre p.

2.Les graines de chia : mélanger les graines et I'eau. Laisser reposer 15

minutes environ. Les graines vont absorber toute I'eau. Un liquide
gélatineux semblable a un blanc d’ceuf va se former.

3.Les boulettes : Dans le mixeur, verser les lentilles cuites et bien
égoutlées, les graines de chia et leur liquide, le concentré de tomate, la
levure maltée, I'oignon et I'ail pelés et le persil. Saler et poivrer selon
les gouts. Commencer & mixer jusqu’a obtention d’une farce
homogene. Ajouter la chapelure et continuer a mixer. La farce va
former une boule se détachant des bords du mixeur. Réserver la farce
au frais 30 minutes. La farce sera plus séche et plus compacte, facile a
travailler sans coller.

4.La sauce tomate : concasser les tomates. Chauffer une grande poéle a
fond épais comme une poéle en fonte. Huiler et faire dorer une gousse
dail. Retirer I'ail doré et insérer les tomates, le basilic et le sucre ou la
carotte finement rapée. Saler et poivrer selon les gouts. Mélanger.

Couvrir et faire mijoter 30 minutes ou jusqu’a ép: ssement.

5.Pendant ce temps, faconner les boulettes de la taille d’une petite prune
(environ 25 g) en roulant une cuillerée de farce entre les mains.

6.Chauffer une poéle antiadhésive huilée. Une fois I'huile chaude, faire
dorer les boulettes en secouant régulierement le manche pour une
cuisson uniforme.

7. Transférer les boulettes dorées dans la sauce tomate. Garnir de
quelques feuilles de basilic frais.

NOTES

Les graines de chia servent de liant aux boulettes et remplacent I'eeuf.

Jutilise une poéle en fonte pour faire mijoter la sauce tomate car elle retient et diffuse lentement la chaleur, la

distribuant de maniére homogene, et rend la sauce extrémement savourcuse.







