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Folofels
(Pour 30 Ô 35 PiècesJ

lngrédienis

- Environ 260 gr de pois chiches secs

- un bouquet de Persil
- 1/2 bouquet coriondre
- 2 cos de groines de sésome
- 2 cac cumin moulu
- I coc coriondre moulue
- '/z coc de Piment moulu
- I coc de bicorbonote de soude
- 3 gousses d'oil
- 1 oignon
- huile d'olive
- sel
- huile végétole neuire pour cuisson

Préporolion

l. Foire tremper les pois chiches pendont 24h'

2. Egoutter les pois chiches et les plocer dons un robot mixeur'

3. Emincer l'oignon et I'oil et les ojouter dons le robot.

4. Ciseler tes te-uittes de persit et de coriondre et les ojouter dons le

robot.
5. Ajouter les épices, le bicorbonote et soler légèrement.

6. Mixer pour o'btenir une pôie gronuleuse et ossez fine (en

interrompont pour rocler les bords)'
7. Foire chouffer quelques centimètres d'huile dons une petite

cosserole.
B. Former des boulettes de pÔte (pos trop grosses)'

9. Foire cuire les folofels en foisont en sorte que toute lo surfoce des

boulettes soit cuite.
,l0. 

Les folofels sont cuites lorsqu'elles ont pris une couleur brun

foncé. Les disposer dons une ossiette recouverte de popier

obsorbont.
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Houmous d'ovocql
{Pour un bol)

lngrédienis

- ,/ode tosse de pois chiches (en boîte ou en bocol)
- un ovocot mÛr Pelé et dénoYouté
- 113 de tosse de persil plot bien tossé

- '/o de tosse d'huile d'olive
- 1 gousse d'oil
- I cos de jus de citron
- 1/2 coc de sel

- '/o coc de Piment de CoYenne

Préporoiion

1. Plocer I'ensemble des ingrédients dons un robot'
2. Mixer. Eventuellement rocler les bords et remixer brièvement.

3. Rectifier I'ossoisonnement.

Souce YoourT à lo menthe
(Pour un bol)

lngrédienls

- 4 yoourts de sojo
- crème de sojo (l /2 brique ù I brique selon lo consistonce

désirée)
- Yz bouquet de menthe
- Sel

Préporoiion

- Plocer les yoourts et lo crème dons un bol et bien mélonger'

- ciseler les feuilles de menthe et ojouter à lo préporotion.

- Soler. Bien mélonger.
- Mettre ou frois.
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Végonoise
(pour un bol)

lngrédients

- 3 cos de moutorde mi-forte
- l0 cl de crème de sojo
- 5 cl d'huile de tournesol
- I coc de jus de citron
- Sel

Préporolion

l. Plocer dons un roboi ou dons un bol lo moutorde et lo crème
sojo et mélonger (à I'oide du robot, ou fouet ou à lo fourchette).

2. lncorporer l'huile tout doucement en contlnuont de fouetter.
3. Ajouter le jus de citron ei soler.
4. Plocer l0 min ou congéloteur, puis mettre ou réfrigéroteur.

Aufres receffes ô fesfer:

- I cos de moutorde mi-forte ou douce
- I cos de purée d'omonde
- I cl d'huile neulre
- quelques gouffes de cifron
- SeL poivre

- 100 gr de noix de cajov cruês //es for're fremper 2 a 4h)
- 120 gr de fofu soyeux
- 5 cos de mouforde mi-forte
- / cos de vinaigre de cidre
- 8 cl d'huile de tournesol
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Mousse ou chocolol
(Pour4à6personnesl

lngrédienls

- 2oo gr de chocolot pour dessert
- Environ 12-13 cl de jus de pois chiche
- l0 cl de crème de sojo
- 20 gr de sucre de conne blond

Préporotion

l. Foire fondre le chocolol.
2. Ajouter lo crème de sojo et le sucre, et mélonger.
3. Bottre le jus de pois chiche en neige jusqu'à obtenir une

consistonce ferme (environ 5 min).
4. lncorporer délicotement Ie jus monté en neige dons lo

préporoiion de chocolot fondu.
5. Mettre ou frois pour quelques heures.


