
Bourguignon Végétalien
J’avais envie d’un bourguignon, mais la viande, c’est vraiment
de moins en moins ma tasse de thé (ou de café). Du coup, avec
le confinement et les quelques conserves que j’ai à la maison,
je me suis dit que ce plat réconfort pouvait tout à fait se
faire en version veggie !

Ingrédients pour 4 personnes : 400g Haricots rouges cuits – 2
carottes – 1 gros oignon jaune – 1 gousse d’ail – 2CS d’huile
de pépins de raisin – 1CS de farine (ou maïzena) – 400g de
champignons de Paris – 1 boîte moyenne de tomates concassées –
400ml d’eau minérale – 250ml de vin rouge doux – 500g de
pommes de terre – 1 clou de girofle – 1 carré de chocolat noir
(70% minimum)

Pelez les carottes et la moitié de l’oignon, les tailler en
petits dés.

Piquez le clou de girofle dans la moitié restante de l’oignon.

Disposer les ingrédients avec le bouquet garni dans un bol
hermétique et couvrir de vin rouge. Fermez le bol et laisser
mariner toute une nuit au réfrigérateur.

Le lendemain, égouttez la viande et la garniture en conservant
le vin.

Chauffez l’huile dans une cocotte et colorer les haricots
rouges 2 minutes.

Ajoutez la garniture avec l’ail et cuire le tout 1 minute.

Saupoudrez de farine tout en mélangeant pour bien en enrober
les aliments, puis arroser de vin rouge.

http://www.kui-zine.com/bourguignon-vegetalien/


Ajoutez  les  champignons  coupés  et  épluchés,  les  tomates
concassées puis couvrir peu à peu avec l’eau. Bien mélanger le
tout.  Assaisonner.  Faire  bouillir  puis  laisser  mijoter  à
couvert 1 h à feu doux en remuant de temps en temps.

Pendant ce temps, pelez et rincez les pommes de terre.

Une fois l’heure de cuisson achevée, ôter le couvercle de la
cocotte et râpez le chocolat noir au-dessus de la préparation,
à l’aide d’un couteau économe.

Remuez le tout pour faire fondre le chocolat dans la sauce.

Ajoutez les pommes de terre et poursuivre la cuisson à feu
doux encore 45 minutes.

Dégustez  le  bourguignon  parsemé  de  persil  haché  ou  de
coriandre  fraîche.

Energy Balls #1
J’ai souvent un petit creux avant le repas de midi. Et quand
je vais au sport avant de déjeuner c’est encore pire. Du coup,
j’aime glisser dans mon sac avant d’aller au sport quelques
petites boules d’énergie…

Ingrédients : 30 Dattes dajeed dénoyautées (20 Medjool), 1/2
CUP noix de pécans, 1/2 CUP amandes crues, 5CS de poudre de
cacao

Dans un blender (assez puissant) mixez vos fruits à coques
(noix et amandes).

http://www.kui-zine.com/energy-balls-1/


Ajoutez  ensuite  les  dattes  (personnellement,  je  émince  au
couteau avant pour plus de facilité).

Avec la pâte, faites des boules (plus petit qu’une balle de
ping pong). Réservez.

Dans une assiette creuse (ou un plat) placez la poudre de
cacao.

Faites rouler les energy balls dans le cacao.

Rangez-les dans une boite en métal garnie de papier cuisson.

Le cacao peut être remplacé par de la noix de coco en poudre.
Il y a pleins de versions. A vous de trouver votre préférée.

Gratin  de  gnocchis  à  la
tomate
J’aime les plats réconfortants. Quoi de mieux que de se sentir
l’effet d’un énorme câlin avec la première bouchée. Ce moment
où le goût de la sauce tomates te rappelle les plats en sauce
de ton enfance ? Bref, je ne vais pas m’éterniser avec des
mots et voilà une recette de gratin pour apprécier un diner
d’hiver.

Ingrédients pour 6/8 personnes : des gnocchis maison – 1 gros
oignon  jaune  –  5  gros  champignons  blancs  (ou  brun)  –  1
échalote – 1 gousse d’ail – 1 boîte moyenne de la pulpe de
tomates – 1 boîte moyenne de tomates concassées – du fromage
râpé – huile d’olive – beurre

http://www.kui-zine.com/gratin-de-gnocchis-a-la-tomates/
http://www.kui-zine.com/gratin-de-gnocchis-a-la-tomates/
http://www.kui-zine.com/?p=5111


Préparez vos gnocchis en suivant la recette ici :

http://www.kui-zine.com/?p=5111










Réservez vos gnocchis farinés.

Émincez  finement  l’oignon,  l’échalote,  les  champignons  et
l’ail. Réservez.

Dans une sauteuse, faites chauffer de l’huile d’olive avec un
peu de beurre. Faites ensuite revenir les champignons, oignon,
ail et échalote pour qu’ils colorent légèrement.

Ajoutez ensuite la pulpe de tomates et les tomates concassées
dans les oignons revenus. Salez, poivrez. Si vous avez du
basilic frais, vous pouvez ajoutez quelques feuilles déchirées
à la main.

Faites mijoter pendant 15min à feu doux pour que toutes les
saveurs imprègnent la tomate.

Préchauffez votre four à 180°C.



Faites  cuire  les  gnocchis  dans  un  grand  volume  d’eau.
Lorsqu’ils sont cuits, faites-les revenir à la poêle dans de
l’huile chaude pour les faire dorer.

Ajoutez-les ensuite délicatement à la sauce tomate pour les
enrober.

Garnissez un plat à four suffisamment grand avec les gnocchis
à la tomate. Parsemez de fromage râpé.

Enfournez 20min à 180°C. Puis à la fin de la cuisson, pour que
le gratin soit bien doré, placez votre four sur grill et
laissez griller 2 à 3 min.



Servez chaud avec une salade verte bien assaisonnée.

Bon appétit !

Gnocchis classiques
Ingrédients : 1kg de pommes de terre à purée – 200/300g de
farine complète (ou semie complète) – 1 œuf bio

http://www.kui-zine.com/gnocchis-classiques/


Faites cuire vos pommes de terre épluchées pendant 25min dans
un grand volume d’eau salée. Égouttez. Passez vos pommes de
terre au four à 210° pendant 20min pour retirer leur humidité.

Pressez-les en purée encore chaude.

Sur votre plan de travail (ou dans un robot pâtissier avec la
feuille) faites un puits avec les 2/3 de votre farine. Ajoutez
l’œuf la purée.

Pétrissez votre pâte jusqu’à ce qu’elle ne colle plus à vos
mains (ou au rebords de votre robot).

Divisez le pâton en trois, et faites des boudins d’environ 2cm
de diamètre.

Coupez ensuite vos boudins de la largeur d’une fourchette.
Lorsque vous avez détaillé toute votre pâte, roulez chaque
gnocchi sur le dos de votre fourchette pour les marqués.

Réserver sur une plaque farinée.

Faites cuire vos gnocchis dans un grand volume d’eau salée en
2 fois.

Les gnocchis sont cuits lorsqu’ils remontent à la surface.



ATTENTION, récupérer vos gnocchis avec un écumoire jamais avec
une passoire, cela abimerait vos gnocchis !

Il ne vous reste plus qu’à les poêler avec un peu de beurre et
les aromates de votre choix, ou les faire en gratin, en sauce…
C’est vous qui choisissez !


