
La  recette.  Velouté
de  betteraves,  chèvre  frais
et noix
Une recette qui convient aux végétarien.ne.s, et qui met à
l’honneur la betterave, riche en potassium, les noix, qui
contiennent du magnésium et le fromage de chèvre, qui permet
de compléter les apports en calcium et phosphore.

 

Ingrédients :

600 g de betteraves cuites
1 échalotte
60 cl d’eau
150 g de fromage de chèvre frais
1 c. à soupe de vinaigre de cidre
2 c. à soupe d’huile de noix
1 poignée de cerneaux de noix
1 c. café rase de sel

 

Préparation :

Épluchez et hachez l’échalote.

Coupez les betteraves en cubes.

Mettez  l’échalote  et  les  dés  de  betterave  dans  une
casserole ou un mixeur chauffant.

Ajoutez  une  cuillerée  à  café  rase  de  sel  et  versez
l’eau.

Faites cuire 15 minutes à feu vif (ou à 100°C au mixeur
chauffant).

http://www.eco-bretons.info/la-recette-veloute-de-betteraves-chevre-frais-et-noix/
http://www.eco-bretons.info/la-recette-veloute-de-betteraves-chevre-frais-et-noix/
http://www.eco-bretons.info/la-recette-veloute-de-betteraves-chevre-frais-et-noix/


Poivrez, ajoutez le fromage de chèvre, le vinaigre et
l’huile de noix.

Mixez et servez avec des noix concassées.
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De A à Z. Préparer un baume
Après-soleil
C’est l’été, et même si le soleil n’a pas encore vraiment
pointé le bout de son nez, il peut encore taper fort en août!
Veillez à ne pas vous exposer aux heures chaudes, et si malgré
les précautions vous attrapez un vilain coup de soleil, Eco-
Bretons vous propose de réaliser rapidement votre baume après-
soleil.

Composition 

45 g de beurre de karité (100 % et bio)
30 g d’huile de carotte (bio)
1O g d’huile de noix de coco (100 % et bio)

Préparation 

Mettre  les  trois  composants  au  bain-marie.  Puis
verser dans un pot en verre, laisser refroidir et
conserver  au  frais  et  à  l’abri  de  la  lumière.
Privilégier un application nocturne, le mélange peut
laisser des traces sur les vêtements.

https://www.cuisine-libre.org
http://www.eco-bretons.info/de-a-a-z-preparer-soin-apres-soleil/
http://www.eco-bretons.info/de-a-a-z-preparer-soin-apres-soleil/


Crème/lait de riz et d’avoine
: végétal et zéro déchet !
Aujourd’hui, il existe de nombreuses alternatives végétales
aux  produits  laitiers.  Crèmes,  laits,  yaourts  ou  fromages
peuvent se faire à base d’oléagineux, légumineuses (soja) et
céréales. Ces végétaux étant souvent disponibles en vrac et,
de  nombreuses  recettes  existant,  vous  pouvez  réalisez  ces
produits vous-même et de façon zéro déchet !

Voici deux recettes permettant de faire de la crème et du lait
végétal : une au riz et l’autre à l’avoine.

Crème/lait de riz : 

Base de départ :

200 g de riz
750 ml d’eau
quelques gouttes d’huile végétale de votre choix

A l’aide d’un mixeur, broyez les grains de riz pour1.
obtenir une poudre fine. La poudre peut être conservée
si vous en avez trop.
Versez la poudre de riz dans une casserole, versez-y2.
l’eau  avec  l’huile  et  faites  chauffer  à  feu  moyen
pendant 15 min en remuant régulièrement. 
Pendant  ce  temps,  le  riz  va  épaissir  et  lorsque  le3.
mélange devient consistant (n’est plus liquide), vous
pouvez couper le feu. Le résultat correspond à la base
qui servira à la crème ou au lait de riz. Si vous
n’utilisez pas tout, la base peut être conservée en
bocal au congélateur ou au frigo (quelques jours dans ce
cas). 

http://www.eco-bretons.info/creme-lait-de-riz-et-davoine-vegetal-et-zero-dechet/
http://www.eco-bretons.info/creme-lait-de-riz-et-davoine-vegetal-et-zero-dechet/


Crème/lait de riz :

250 g de base ci-dessus
de l’eau : 75 ml pour la crème et 750 ml pour le lait
options : vous pouvez ajouter sel, ail, épices, herbes,
jus de citron, sucre, cacao, fruits, vanille, etc.  la
crème et le lait peuvent en effet servir tels quels ou
comme base pour sauces, appareils à tartes et gâteaux,
salés ou sucrés, boissons fruitées ou chocolatées !

Mettez la base dans un mixeur avec l’eau et mixez jusqu’à
avoir une crème/lait homogène. Si la texture vous plaît alors
c’est terminé ! Sinon, rajoutez de l’eau pour avoir la bonne
texture et dosez vos options en conséquence (peut manquer de
sel si on rajoute de l’eau par exemple).

Crème/lait d’avoine :
Ces  recettes  permettent  d’utiliser  toute  la  céréale  même
l’okara.

Lait

70 g flocons d’avoine
1 L d’eau

Il est très facile d’obtenir du lait à partir d’avoine : un
peu de flocons d’avoine dans un bol avec de l’eau et vous avez
votre p’tit dej lait + céréales en remuant un peu. Bon c’est
quand  même  meilleur  en  ajoutant  quelques  trucs  comme  des
fruits secs, noix ou autres céréales et graines. Aussi, pour
faire le lait, il suffit de :

Mixer des flocons d’avoine avec l’eau.1.
Filtrer le tout grâce à une passoire très fine, une2.
étamine ou un tissu afin de retirer les résidus d’avoine
dits “okara”. Le lait peut être conservé quelques jours
au frigo. 

Vous pouvez boire le lait tel quel ou bien le parfumer avec un



peu de sucre, vanille, fruits pressés/mixés ou cacao pour lui
donner  différentes  saveurs,  ou  encore  l’utiliser  comme
ingrédient  pour  faire  des  sauces,  gâteaux  et  autres
préparations.  

Crème :

l’okara obtenu en faisant le lait
400 ml d’eau
1 c-à-s de fécule de pomme de terre (si vous avez pas
vous pouvez remplacer par des patates écrasées)
options (comme avec la crème de riz : personnalisez en
fonction de ce que vous voulez en faire)

Versez l’eau et l’okara dans une casserole à l’aide1.
d’une cuiller en bois. Faire cuire 20 à 30 min à feu
moyen en mélangeant de temps en temps. 
Ajouter la fécule de pomme de terre en fin de cuisson,2.
puis fouettez le mélange et laisser bouillir quelques
minutes.
Mixer  ensuite  le  tout  de  façon  à  avoir  une  crème3.
homogène, vous pouvez ajouter vos options à cette étape.
Pour régler la texture, mettre plus ou moins d’eau ou
plus ou moins de fécule.

Recette Bonus !
Vous n’êtes pas obligé de faire du lait pour réaliser la crème
d’avoine et pouvez la réaliser directement :

mixez d’abord les flocons d’avoine seuls 1.
Faites bouillir 160 à 320 g d’eau (selon la texture2.
désirée), couper le feu aux premiers bouillons
Ajoutez  dans  l’eau  les  flocons  mixés,  3-4  cuillers3.
d’huile (olive, colza, etc.) une pincée de sel et de
sucre. 
Bien  mélanger  (avec  fouet  si  possible)  puis  laissez4.
reposer plusieurs heures pour que la crème épaississe.



Voilà, si ces recettes vous ont plu vous pouvez les retrouver
ci-dessous,  leurs  auteures  faisant  d’autres  recettes  qui
pourraient vous plaire.

“Recette lait crème de riz” de la chaîne youtube La vie
est belle au naturel
“DIY : crème et lait d’avoine” blog les expériences
d’Omry
“Crème végétale d’avoine”, blog 1,2,3 veggie
Plus d’infos pour remplacer les produits laitiers sur la
page “Veganpratique” de l’association L214

La  recette.  Les  tartelettes
aux mûres sauvages
C’est la saison des mûres sauvages ! La petite baie issue de
la  ronce  commune  se  trouve  un  peu  partout  malgré  la
sécheresse, sur les bords des talus, des chemins, dans les
prairies ou dans les bois.. .Riche en eau et acidulée, elle
regorge  de  fibres,  de  minéraux  (potassium,  calcium,
magnésium), et de vitamines C et E. On peut la déguster en
confiture, dans une salade de fruits, en smoothies mais aussi
en gâteaux, tartes et tartelettes, comme ici.

 

Ingrédients

1 pâte brisée ou sablée

500 g de mûres
1 c. à s. de farine
4 c. à s. de sucre
2 c. à s. de confiture de mûres

https://www.youtube.com/watch?v=qrdrcY0sx-E
https://petitscarabeeblog.wordpress.com/2017/09/12/diy-lait-et-creme-davoine/
https://123veggie.fr/recette/creme-vegetale-davoine/
https://vegan-pratique.fr/cote-cuisine/remplacer-les-produits-laitiers/?utm_source=Association+L214&utm_campaign=bc4c062f6b-EMAIL_CAMPAIGN_2019_08_02_01_47&utm_medium=email&utm_term=0_2859894380-bc4c062f6b-200943981
http://www.eco-bretons.info/la-recette-les-tartelettes-aux-mures-sauvages/
http://www.eco-bretons.info/la-recette-les-tartelettes-aux-mures-sauvages/


Préparation

Préchauffez le four sur th. 6/180°C. Déroulez la pâte1.
dans les moules à tartelettes et piquez-la de plusieurs
coups de fourchette.
Mélangez  les  mûres  avec  le  sucre,  la  farine  et  la2.
confiture. Versez-les sur la pâte.
Rabattez les bords vers le centre en laissant les fruits3.
apparents et faites cuire 40 à 50 min. Servez tiède avec
un peu de crème fraîche.
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Eco-Bretons  vous  propose  une  information  gratuite.  Pour
pouvoir  continuer  à  le  faire,  nous  avons  besoin  de  vos
contributions ! Chaque don, même tout petit, compte. Et en
plus, c’est déductible de vos impôts, Eco-Bretons étant une
association reconnue d’intérêt général !

 

Propulsé par HelloAsso

https://www.cuisine-libre.org
https://www.helloasso.com


La recette. Sucette au citron
et pétale de coquelicot
Une recette originale qui mêle une fleur comestible et de
l’huile essentielle de citron…A savourer à tout âge ! Une
formule sans lactose et sans gluten.

On peut utiliser le coquelicot en cuisine. On pourra retrouver
par exemple ses pétales en salade ou en décoration, et ses
graines (qui ont un petit goût de noisettes) dans du pain. On
peut  également  faire  avec  cette  jolie  fleur  rouge  des
infusions  ou  des  sirops.  Le  coquelicot  a  notamment  des
propriétés antitussives.

Pour 6 sucettes
Temps de préparation : 15 min
Temps de cuisson : 10 min

Ingrédients
200 g de sucre
100 g d’eau
1 CS de vinaigre d’alcool
5 gouttes d’huile essentielle de citron
1 CS d’huile d’olive
pétales de coquelicot

Préparation

Dans une casserole mettez le sucre, l’eau, le vinaigre
d’alcool. Faites chauffer jusqu’à 137°C. (Il vous faudra
une sonde ou un thermomètre à sucre pour cette recette)
Ôtez aussitôt du feu et ajoutez l’huile essentielle de
citron. Attendez 5 minutes que le sucre refroidisse un
peu.
Huilez les moules à sucettes et remplissez à moitié le
moule  de  sucre.  Posez  délicatement  un  pétale  de

http://www.eco-bretons.info/la-recette-sucette-au-citron-et-petale-de-coquelicot/
http://www.eco-bretons.info/la-recette-sucette-au-citron-et-petale-de-coquelicot/


coquelicot et versez du sucre par dessus. Ajoutez le
bâtonnet et laissez durcir au frais.
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DIY : Une table basse sans
prétention
Bricoleuses  et  bricoleurs,  munissez-vous  d’un  peu  de  vis,
d’une  palette,  d’un  serre-joint,  d’une  scie  à  bois  et  à
métaux.  C’est  tout  ce  qu’il  vous  faudra  pour  fabriquer
facilement votre table basse.

Durée : 1h30 à 2h00

Difficulté : Débutant

Matériel :

Une palette ( ici 120×80)
16 vis à bois :

Longueur : 2 fois l’épaisseur des planches
Diamètre : 2,5mm (Ni trop petit pour la solidité
de l’ensemble et pas trop gros pour ne pas fendre
le bois)

Outils :

Une scie à métaux
Une scie à bois (une scie sauteuse pour une coupe plus
propre)
Une perçeuse
Un serre-joint

http://www.cuisine-libre.org
http://www.eco-bretons.info/diy-table-basse-pretention/
http://www.eco-bretons.info/diy-table-basse-pretention/


Un foret de diamètre inférieur au diamètre de vos vis
Un foret de diamètre légèrement supérieur a celui de vos
vis

C’est parti !

Commencez par retirer les 3 planches inférieures de la
palette et mettez-les de cotés. Utilisez une scie à
métaux pour scier les clous qui font la jonction.
Contrairement à l’utilisation du pied de biche cette
méthode permet de ne pas endommager la palette.

 

 

Réalisez la même opération pour retirer les 6 cubes en
bois.
A mettre de côté également !

 



Si nécessaire, coupez l’excédent de planche à chaque
coin afin d’obtenir une surface lisse et sans rebord.

 

 

Mesurez  l’épaisseur  du  plateau  de  votre  futur  table
basse.

 

 

 

Pour réaliser les pieds de la table basse, reprenez les
3 planches que vous avez mises de côté et tracez vos
découpes  sur  deux  d’entre  elles.



Épaisseur de la palette mesurée précédemment
Milieu de la planche
Contour des pieds de la table basse
Cotation 1 = « Épaisseur de la planche »/ 2
Cotation 2 = « Largeur planche » / 4
Cotation 3 = « Épaisseur planche » /2
Perçages aux cotations 1 et 2
Perçages aux cotations 1 et 3

 



Procéder à la découpe en s’assurant d’avoir bien fixé
votre planche à l’aide d’un serre-joint.
Réalisez  le  perçage  à  l’aide  du  foret  légèrement
supérieur au diamètre de vos vis.

 

 

 

Nous obtenons donc 8 planches découpées, positionnez-les
sur chaque coin afin de reporter vos perçages sur le
champ du plateau.

 

Répétez l’opération aux quatre coins, vissez vos pieds 
et c’est terminé ! vous pouvez apprécier votre nouvelle



table basse ou desserte, c’est vous qui voyez !




