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Recette de paté chinois végétalien

Ce paté chinois végétalien est copieux, réconfortant et parfait pour un diner
confortable. Rempli de lentilles, de légumes et recouvert d'une purée de pommes de
terre crémeuse, c'est une excellente alternative a la version traditionnelle a base de
viande.

Ingrédients

Pour la garniture de purée de pommes de terre :

e 4 grosses pommes de terre, pelées et
coupées en cubes

e 2 cuilleres a soupe de beurre végétalien

e Y tasse de lait d'amande ou d'avoine non
sucré

e Sel et poivre, au golt

e Facultatif: 1 a 2 gousses d'ail émincées

(pour plus de saveur)

Pour la garniture :

e 1 cuillere a soupe d'huile d'olive
e 1 oignon, coupé en dés
e 2 gousses d'ail, émincées

e 2 carottes, coupées en dés
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e 2 branches de céleri, coupées en dés

e 1 tasse de champignons hachés

e 1 tasse de petits pois surgelés

e 1 tasse de grains de mais frais ou surgelés

e 1Y tasse de lentilles cuites (brunes ou vertes), égouttées
e 1 cuillere a soupe de pate de tomate

e 1 cuillere a soupe de sauce soja ou tamari

A\

e 1 cuillere a thé de thym frais ou séché

e 1 cuillere a thé de romarin frais ou séché

e 1 cuillere a thé de paprika fumé (facultatif)
e 1 tasse de bouillon de légumes

e Sel et poivre, au golt
Instructions
Etape 1 : Préparer la garniture de purée de pommes de terre

1. Faire bouillir les pommes de terre dans une grande casserole d'eau salée jusqu'a
ce qu'elles soient tendres (environ 15-20 minutes).

2. Egoutter et écraser les pommes de terre avec du beurre végétalien et du lait
d'amande jusqu'a l'obtention d'une texture crémeuse. Assaisonner de sel, de

poivre et d'ail si nécessaire. Réserver.
Iétape 2 : Préparation de la garniture

1. Dans une grande poéle, faire chauffer 'huile d'olive a feu moyen. Ajouter
l'oignon et l'ail et faire revenir pendant 3 a 4 minutes jusqu'a ce qu'ils soient
ramollis.

2. Ajouter les carottes, le céleri et les champignons et faire cuire pendant5a 7

minutes supplémentaires jusqu'a ce que les légumes commencent a ramollir.
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3. Incorporer les pois, le mais et les lentilles, puis ajouter le concentré de tomates,
la sauce soja, le thym, le romarin et le paprika fumé. Bien mélanger.

4. Verser le bouillon de légumes et laisser le mélange mijoter pendant environ 5 a
10 minutes, jusqu'a ce que la garniture épaississe légérement. Assaisonner de

sel et de poivre selon les golts de chacun.
Etape 3 : Assembler et cuire

1. Préchauffer le four a 200°C (400°F).

2. Etendre uniformément la garniture dans un plat de cuisson (environ 9x13
pouces). Etendre délicatement la purée de pommes de terre sur le dessus, 3
l'aide d'une cuillere ou d'une spatule pour la lisser.

3. Facultatif : Utiliser une fourchette pour créer une texture sur le dessus des
pommes de terre afin d'obtenir une finition dorée et croustillante.

4. Cuire au four pendant 20 a 25 minutes, ou jusqu'a ce que le dessus soit

légerement doré et que la garniture fasse des bulles.
Etape 4 : Servir

Laissez refroidir légerement, puis servez chaud et savourez votre délicieux hachis

parmentier végétalien !
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