Lasagnes végétales aux courgettes et créme de petits pois vegan - La belle vie, les recettes et kits

Tous les ingrédients pour passer
I_A BE“-E V]E ‘ derriére les fourneaux

Lasagnes végétales aux
courgettes et creme de petits
pois vegan

£0 Pour 3 personnes (©) Tres facile

©) 125 min 3.70€ La portion (prix indicatif)

Ces lasagnes ne sont pas compliquées a faire mais nécessitent pas mal d'étapes. Pour plus de
facilité, vous pouvez tout (ou en partie) préparer en avance puis assembler plus tard. Nous
utilisons dans cette recette des petits pois surgelés.

Suggestion : les servir avec une bonne salade vinaigrée

Les ingrédients

1 piece de All * 30 g de Margarine a cuisiner

1 brin de Menthe fraiche * 30 g de Farine de blé tout usage (T45 ou
T55)

1 piéce de Citron jaune bio non traité

300 ml de Lait végétal * 1 piéce de Poireau
* 1 kg de Courgette

* 1.5 cas de Miso doux (blanc ou de
campagne) * 8 feuille de Pate Lasagne vegan (sec)

* 2 cacde Paillette de levure de biere * 575 g de Petit pois frais

Etapes de préparation

® = 2

Préparation : 50 min Cuisson : 75 min Attente : 0 min

La béchamel (1/2)

a Faites rotir la téte d'ail pour assaisonner la béchamel.
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Préchauffez votre four a 200°C en chaleur traditionnelle.

e Coupez le haut de la téte d'ail (juste assez pour voir les gousses a l'intérieur) et mettez une
gousse de cbté pour les courgettes.

e Versez dessus un filet d’huile d'olive.
Enveloppez la téte d'ail dans de I'aluminium.
Enfournez pendant 30 min pour la faire confire.

Les courgettes

o Lavez un poireau et coupez-le en fines rondelles d’env. 7 mm d'épaisseur.

e Faites chauffer de la matiere grasse végétale dans une poéle large. Une fois bien chaude,
faites suer le poireau env. 5 min a feu moyen jusqu’a ce qu'il commence a dorer.

e En paralléle, lavez 1 kg de courgettes. Coupez-les aussi en fines rondelles.

@ Quand les rondelles de poireaux ont fondu, mettez-les de c6té.
Si besoin, ajoutez plus de matiere grasse dans la poéle. Ajoutez les rondelles de courgettes
et du sel puis faites-les fondre également.

e Une fois que les courgettes sont cuites, remettez le poireau et assaisonnez avec du sel et
du poivre.
Mettez de cOté.

La créme de petits pois

9 Lavez et écossez 575 g de petits pois.
Astuce : appuyez sur les jointures de la cosse de petit pois pour l'ouvrir facilement en deux,
puis faites glisser votre doigt pour décrocher les petits pois.
Vous obtiendrez environ 200 g de petits pois écossés.
Faites bouillir de 'eau dans une casserole. Plongez-y ensuite les petits pois. Comptez 3 min
de cuisson puis rincez-les a I'eau froide. Egouttez-les.

@ Mixez les petits pois avec le reste des ingrédients de la creme de petits pois.
Soit 1 gousse d'ail, 1 branche de menthe (7 feuilles), %2 cas de pate de miso blond ou de
campagne, 1 citron sur lequel vous préleverez la moitié du jus (=20 ml) et la moitié du
zeste
GoUtez et rajoutez du sel si nécessaire (le miso est déja salé). Poivrez.

La béchamel (2/2)

m Versez 150 ml de lait végétal pour la béchamel dans un mixeur ou verre doseur.

@ Ajoutez la moitié de l'ail roti (sans la peau), 2 cac de levure de biere nutritionnelle 1 petite
cac de miso. Mixez et mettez de coté.

@ Dans une casserole, faites chauffer 30 g de margarine ou l'huile a feu moyen.
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Ajoutez 30 g de farine et faites cuire en mélangeant pendant env. 1 min.

@ Versez peu a peu 150 ml de lait végétal nature en fouettant pour bien délayer le roux.
Puis versez le lait a I'ail roti. Mélangez.

@ Faites cuire a feu doux pendant env. 10 minutes en mélangeant de temps en temps,
jusqu’a ce que la sauce épaississe. (Le temps de cuisson dépendra de la casserole que vous
utilisez : plus le fond est épais, plus la cuisson est longue.)

@ Vous pouvez commencer le montage pendant que la béchamel cuit.

Q Une fois que la béchamel a épaissi, éteignez le feu puis assaisonnez avec de la noix de
muscade moulu, du poivre et du sel (si besoin).

Montage et cuisson

@ Préchauffez votre four a 180°C en chaleur traditionnelle.

@ Avant de vous lancer dans le montage, ayez en téte ceci : 3 couches de courgettes, 4
couches de lasagnes, 1 couche de creme de petits pois et 1 couche de béchamel.
En partant du fond, déposez les ingrédients dans cet ordre :

% de courgettes cuites

feuilles de lasagne (coupez-les si besoin en fonction de la forme de votre moule)
% de courgettes cuites

feuilles de lasagne

la creme de petits pois

feuilles de lasagne

le reste des courgettes

feuilles de lasagne

la béchamel.

5

Enfournez 30 min. Si besoin, passez en mode grill les dernieres minutes de cuisson pour
faire gratiner la béchamel.

()

Laissez refroidir une dizaine de minutes puis servez avec une salade verte bien vinaigrée
en assaisonnement.
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