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Végétarien a temps partiel, pourquoi pas!

De bonnes raisons pour manger moins de viande, il y en a des tas!
Je n’en ferai pas ’énumération ici, je veux juste partager avec vous
le fruit de mes expériences. Une petite recette simple qui n’a rien a

envier a la viande.

On peut étre d’accord ou pas avec l'idée
de vouloir 2 tout prix imiter la viande pour
mieux faire passer 'idée du végétarisme.
Mais si cela peut encourager ceux qui ne
sont pas aussi convaincus que vous notam-
ment les enfants et les ados, le jeu en vaut
la chandelle. Voici une recette de burgers
vraiment « hot» puisqu'ils ressemblent
beaucoup aux burgers habituels. Elle m’a
valu la note de 11 sur 10 de la part de ma
fille qui peut parfois étre une critique culi-
naire impitoyable ! Vous aurez assez de
mélange pour faire quatre gros burgers ou
au moins une douzaine de petites cro-
quettes ou boulettes que vous pouvez ser-
vir dans des pains pitas avec une sauce au
yogourt au citron et aux herbes ou une
sauce tzatziki, de la chiffonnade de laitue,
des oignons, tomates et concombres, etc.
Elles peuvent aussi étre servies avec des
pates, de la sauce tomate et du fromage
rapé.

Végeé-burger
- Pois chiches cuits, 225 ml (1 tasse)
- Graines de tournesol, 170 ml (3% de
tasse)

(ou  maison),

- Chapelure  Panko
110 ml (¥ tasse)

- Levure alimentaire* en flocons (Red
Star), 110 ml (Y2 tasse)

- (Euf, 1

- Oignon rapé, 15230 ml (1 ou 2 cuil. 2
soupe)

- Ail, 2 gousses ripées

- Miso blanc (blond), 10 ml (2 cuil. 4 thé)
(facultatif)

- Mélange d’épices au choix (cajun, garam
masala, cari), 5 ml (1 cuil. a thé)

- Sauce soya japonaise (Kikkoman),

5 ml (1 cuil. & thé) (10 ml si vous omet-
tez le miso)

- Huile pour friture

- Chapelure pour enrober les burgers,

environ V2 tasse (facultative)
*Disponible chez Rachel-Béry. Excellente
sur le popcorn ! Elle est riche en protéine,
en vitamines B 12 et en acide folique, un
atout majeur pour tout régime végétarien
qui se respecte.

Dans un bol, mettez tous les ingrédients
secs : graines de tournesol que vous aurez
moulues, chapelure, levure alimentaire,
mélange d’épices. Dans un bol creux, met-
tez les pois chiches rincés et égouttés,
I'ceuf, 'oignon, l'ail, le miso et la sauce
soya et mixez 2 I'aide d’un pied-mélangeur
(ou d’un pilon). Ajoutez les ingrédients
secs et mélangez le tout 2 la main. Divisez
le mélange en quatre parties et fagonnez
des burgers. Pour plus de croustillant, pas-
sez-les dans la chapelure avant de les met-
tre dans une assiette en attente. Faites
chauffer assez d’huile (environ 45 ml soit 3
cuil. 2 soupe) sur un feu un peu plus chaud
qu'un feu moyen et cuisez les burgers plus
ou moins 1 minute de chaque coté.
Egouttez-les sur un papier absorbant et
servez.

Bon appétit !



