
LÉGuMeS SecS

Portion essentielle du quotidien d’une Assiette ressourçante, 
les recettes de ce chapitre sont accueillies en plan détox’ en 
sages rotations alimentaires et en cuissons avisées : un peu 
de légumes secs, tous les trois jours, en les cuisant dans les 
règles de l’art (après trempage soigneux, une cuisson à cœur). 
La vignette « détox’ » ne sera pas répétée de recette en recette.

NB. Les légumes secs ne sont pas autorisés en paléo/Retour au calme. 
Aucune recette ne convient à ce programme.

couscous d’hiver véGétarien au currY, p. 95
croquettes de lentilles (2 variantes), p. 95, 

qu’on peut cuire en pain de lentilles, p. 99

dahl, p. 96

 

Détox’

currY de léGumes au tofu
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falafels Germés, p. 96

Germes de soJa pour kitchiri, p. 97 lentilles vapeur et saumon, p. 93 du tome compaGnon

nems vietnamiens, p. 96
lentilles à la vapeur ou au Wok, p. 97, salade de 

lentilles, p. 104, les restes, p. 101 ou... 

Galettes de pois chiches (& avocat ou truite), p. 96

lentilles Germées en crocodile (p. 96)salade de lentilles d’hiver en timbal, p. 96
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pissaladiÈre, p. 96
rouleaux de printemps véGétariens aux Germes de soJa 

et leur sauce asiatique, p. 96

 

salade de haricots blancs aux anchois, p. 96

salade d’automne aux haricots rouGes, p. 96
salade de pois chiches Germés ou salade de pois chiches 

aux tomates séchées et tahin, p. 96

salade de carottes aux Germes de soJa, p. 96

et aussi... 
pain parfumé de potimarron aux Germes quinoa/lentilles, p. 99

voir aussi les caviars de léGumes secs en dips/collations (p. 32), comme le hoummous ou le caviar de lentilles.
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