
TARTARES DE CAROTTES AUX 
LENTILLES VERTES DU PUY 

2 échalotes hachées menu 
150 g de lentilles vertes du Puy 

1 cube de bouillon végétal 
estragon et basilic 

sel-poivre 
1 c. à c. de moutarde 
1 c. à s. de vinaigre 

3 c. à s. d’huile de soja 
6 carottes coupées en dés 
1 sachet d’agar agar (4 g) 

1 dl de lait de soja non sucré 
30 g de margarine végétale 

½ dl de jus d’orange 
ciboulette hachée 

Cercle des  Végétal iens Gastronomes 
www.avea.net  

Faire boui l l i r  1 l i t re  d ’eau avec la 
moit ié  du cube de boui l lon végétal ,  de 
l ’es t ragon et  un peu de basi l ic .  Y faire 
cuire  les  lent i l les  et  les  échalotes  jus -
qu’à ce qu’e l le  soient tendres  (p lus ou 
moins  15 minutes) .  Les égoutter  et  
lai s ser  re f roidir  complètement.  
 

Recouvrir  les  carottes  d ’eau et  les  faire  
cuire  à gros  boui l lons ,  avec le  reste  du 
cube de boui l lon végétal ,  jusqu’à ce 
qu’e l les  s ’écrasent .  Égoutter  les  carot -
tes  en récupérant le  jus  de cuisson.  
Mixer  les  carottes ,  saler  et  poivrer  la 
préparation et  réserver.  
 

Préparer  une vinaigrette  avec la mou-
tarde,  du se l ,  du poivre ,  l ’hui le  et  le  
v inaigre  et  l ’a jouter  aux lent i l le s .  
 

Chauffer  350 ml de jus  de cuisson,  lui  mélanger  l ’agar agar en fouet -
tant et  amener à ébul l i t ion pendant quelques  instants .  Verser  le s  2/3 
de cette  l iaison dans la préparation aux carottes  et  le  res te  dans les  len -
t i l l e s .  
 

Tasser  dans des  ramequins hui lés  une couche épaisse  de purée de carot -
tes ,  e t  terminer par une couche de lent i l le s .  Placer  les  ramequins au ré -
f r igérateur.  
 

Chauffer  le  res te  de jus  de cuisson des  carottes  avec le  lai t  de so ja,  
faire  cuire à feu doux et  incorporer  pet i t  à pet i t  la margarine végétale .  
Saler  et  poivrer  la sauce.  Au dernier  moment,  ajouter  le  jus  d ’orange.  
 

Servi r  l e s  tartares  sur  un l i t  de sauce à l ’orange,  parsemés de pluches de 
c iboulet te .  
 

Remarque :  pour démouler  le s  tartares ,  passer  une lame moui l lée  tout  
au autour du ramequin.  Poser  une planche au-dessus et  renverser  d’un 
coup.  Reconst i tuer  éventuel lement à la main,  puis  renverser  à nouveau 
sur  le s  ass ie t tes  de serv ice .  


