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Panés 
125 g de flocons de pommes de terre 

75 cl de lait de soja non sucré 
sel-poivre 
muscade 

25 g de levure maltée en paillettes 
farine 

un peu de lait de soja non sucré 
polenta 

huile de friture 
 

Garniture 
800 g de choux de Bruxelles 
600 g de pommes de terre 

10 cl d’huile d’olive 
jus de citron 

2 feuilles de laurier 
gros sel 

Nettoyer  les  choux de Bruxel les  
et  faire deux entai l les  dans cha -
que pied.  Éplucher les  pommes 
de terre  et  les  couper s i  besoin.  
Placer  les  légumes et  le  laurier  
dans une cocotte en terre .  Fouet -
ter  ensemble l ’hui le  d ’o l ive ,  un 
f i let  de jus de c i t ron,  et  du gros  
se l  se lon le  goût et  verser  cette  
sauce dans la cocotte .   Préchauf -
fer  le  four à 200° et  cuire pen -
dant 45 minutes  (vér i f ier  la 
cuisson,  couper le  feu dès que 
les  légumes sont tendres) .  
 

Chauffer  le  lait  de soja jusqu’à 
l ’ébul l i t ion,  avec du se l ,  du poi -

vre et  beaucoup de muscade.  Y jeter  les  f locons et  remuer éner -
g iquement.  Laisser  refroidir  complètement.  Ajouter  ensuite  la 
levure,  puis  de la farine jusqu’à obtenir  une pâte qui ne col le  
pas aux doigts .  L’abaisser  sur le  plan de travai l  fariné en un 
grand rectangle et  y  couper des carrés .  
 

Verser  dans deux ass iettes  profondes du lait  de soja et  de la po -
lenta et  y  faire passer  l ’un après  l ’autre les  carrés .  Chauffer  
l ’hui le  de fr i ture et  y  faire cuire les  panés pendant quelques mi -
nutes ,  jusqu’à ce qu’ i l s  soient dorés .  Servir  auss i tôt ,  avec les  
choux de Bruxel les  braisés .  


