
FLANS DE RIZ 
AU COULIS D’ORTIES 

Flans 
200 g de riz basmati 

sel-poivre 
1 fenouil haché menu 

1 échalote hachée menu 
1 c. à s. d’ huile d’arachide 
400 ml d’eau, additionnée  

’un demi-cube de bouillon végétal 
3 c. à s. de farine, diluée 

dans 1 dl de lait de soja non sucré 
 

Coulis 
150 g de feuilles d’orties 

½ cube de bouillon végétal 
10 g + 25 g de margarine 

2 c. à s. de farine 
un peu de lait de soja non sucré 

sel-poivre 

Cercle des  Végétal iens Gastronomes 
www.avea.net  

Chauffer  l ’hui le  dans une casse -
ro le  et  y  faire revenir  pendant 10 
minutes  l ’échalote et  le  fenoui l .  
Saler  et  poivrer  se lon le  goût .  La-
ver  le  r iz  et  l ’a jouter  au légumes,  
ains i  que le  boui l lon végétal .  
Faire cuire sur feu doux jusqu’à 
absorpt ion complète  de l ’eau.  
 

Faire fondre 10 g de margarine 
dans une casserole  et  y  faire  blan -
chir  les  feui l les  d ’ort ies  pendant 
10 minutes .  Les  mixer  f inement et  
réserver.  
 

Mixer le  r iz  aux légumes et  lui  
a jouter  la  farine di luée dans le  
lai t  de so ja .  Tasser la préparation 

dans des  ramequins hui lés .  Porter  le  four à 180° et cuire les  f lans  pen -
dant 30 minutes .  Vér i f ier  la cuisson (une aigui l le  enfoncée au centre  
doit  ressort i r  sèche et  non col lante) .  Les  lais ser  re f roidi r  un peu. 
 

Faire fondre le  reste  de margarine,  y  jeter  la farine et  faire un roux.  
Ajouter  ensuite  en al ternance de l ’ eau additionnée du demi -cube de 
boui l lon res tant et  du lai t  de so ja,  jusqu’à obtenir  la consi s tance sou-
haitée .  Ajouter  à la sauce les  ort ies  hachées  et  rect i f ier  l ’assaisonne -
ment .  
 

Démouler  le s  f lans  en passant la lame d’un couteau moui l lée  tout  au -
tour et  le s  retourner  sur  les  ass iet tes  de services ,  sur  un l i t  de coul i s  
d ’or t ies .  Servi r  t iède ou f ro id .  


