
 

 

Livret de recettes de 

vromages véganes 
 

qui globalement nécessitent pas trop de préparation ou ne 
sont pas trop compliquées à réaliser  ou encore restent 
abordables financièrement (par fois mais pas toujour s les 3!) 
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QUELQUES INFORMATIONS 
Les recettes retenues l’ont été pour leur simplicité ou leur faible coût ou leur 
rapidité de réalisation. Néanmoins, ces recettes peuvent induire du temps de 
travail (ou d’affinage!), des produits qu’on trouve essentiellement en magasin 
bio ou encore quelques produits chers. Nous vous invitons à prendre 
connaissance de l’intégralité des ingrédients requis pour vous assurer que vous 
en disposez avant de vous lancer. 
 
Cette brochure a été réalisée par Géraldine Franck pour le Collectif anti crasse 
(repérage des recettes, mise en page, photos, propos introductif) 
https://www.collectifanticrasse.org/ 
Compte instagram https://www.instagram.com/vegane_ou_quoi/ 
 
L’ensemble des dessins ont été réalisés par lunaire 
Compte instagram https://www.instagram.com/agathelunaire.art/ 
Boutique Etsy https://www.etsy.com/shop/DouceurDeter 
 
Ces recettes ont été trouvées essentiellement sur internet, le lien du site est 
précisé pour retrouver la recette intégrale & en connaître les auteur ices et 
les soutenir !  
 
Elles n’ont pour la plupart pas été testées préalablement. 
 
Les propositions de contributions sont les bienvenues à condition au choix: 

- Qu’il s’agisse de vos propres creations que vous souhaitez partager 
- Qu’il s’agisse d’une recette que vous avez repérée et pour laquelle vous 

avez explicitement obtenu le droit qu’elle figure dans cette brochure. 
Les auteurices sont systématiquement citées pour faire connaître leur 
page internet ou autre et ainsi vous permettre d’accéder à leur travail 

 
Cette brochure est à télécharger gratuitement en PDF sur internet et peut être 
retrouvée à prix libre sur des stands animalistes. 
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Cette brochure a pour vocation de faciliter et 
accompagner la transition végane afin de 

cesser l’exploitation des vaches et des chèvres 
pour leur lait, ingrédient de base du fromage. 
Les vaches, les chèvres et toutes les femelles 

exploitées pour leur capacité à produire du lait 
ne souhaitent pas être inséminées 

artificiellement et à répétition, se voir séparées 
de leurs nourrissons qui partent à l’abattoir 
peu de temps après leur naissance, cloîtrées 
dans des exploitations laitières aux bords de 

l’agonie financière pour être finalement 
envoyées elles aussi à l’abattoir bien avant 

d’avoir vécu leur vie. Soyons leurs complices 
dans la résistance à leur exploitation et cessons 
de nous nourrir de produits d’origine animale. 
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VROMAGES 
DE LÉGUMES 
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VROMAGE FONDANT DE PATATES & CAROTTES 
Ce vromage peu server pour du mac ‘n cheese 
 
INGRÉDIENTS  

 100g de pomme de terre 

 1 petite carotte 

 1 petit oignon 

 1 gousse d’ail 
 1/2 cube de bouillon de légumes  

 30g de margarine 

 1 cuillère à café de moutarde (forte) 

 1 cuillère à soupe de levure maltée  

 1 cuillère à soupe de crème végétale  
 

PRÉPARATION  

1. Épluchez et coupez la pomme de terre et la carotte en cubes. 
Émincez grossièrement l’oignon et l’ail. 

2. Dans une poêle avec un filet d’huile, faites revenir l’oignon 30 
secondes. Ajoutez les légumes et l’ail, et poursuivez la cuisson 2 
minutes. Versez le cube de bouillon délayé dans 20cl d’eau 
bouillante. Portez à ébullition, couvrez et poursuivez la cuisson 10 
minutes jusqu’à ce que les légumes soient tendres. 

3. Lorsque les légumes sont tendres, mixez-les à l’aide d’un blender 
avec les 3/4 du bouillon de cuisson, ainsi que tous les autres 
ingrédients de la recette. Ajoutez du bouillon au besoin pour 
fluidifier la sauce. Goûtez et rectifiez l’assaisonnement au besoin. 

 
Vous pouvez verser cette preparation sur vos pâtes pour une délicieuse sauce 
vromagère !  
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VROMAGE DE MANIOC 
 
Couper un manioc en petit dés et le cuire jusqu'à ce qu'il soit tendre. Mixer 
les morceaux cuits avec de l'huile d'olive (2 cuillères à soupe minimum, un 
verre maximum selon la puissance de votre mixeur), du sel et une pointe de 
curcuma. Passer le tout au mixeur jusqu’à ne plus avoir de morceaux. 
Ajouter du lait de soja si besoin. Ce vromage passe très bien sur les pizzas. 
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VROMAGE FONDANT 
 
http://www.damamme.com/7_veganisme/3_veggies_recettes/html/Veggies_
Recettes_Erik_-_Fromage_Fondant.html 

Les ingrédients en italique et entre parenthèses sont facultatifs 
càc =  cuillère à café =  5 ml, càs =  cuillère à soupe =  15 ml 

 
Pour 240 gr (1 grande pizza, 1 plat de lasagnes, etc...) 
Préparation: 10 minutes; Cuisson: 20/25 minutes à 180/200° 
 
Ingrédients: 

 250 gr de pommes de terre (200 après épluchage) 

 2 càs levure de bière (en paillettes) 
o (ou bien 1 càc de moutarde) 

 60 gr d'huile 

 1 pincée de sel 

 (1 càc d'origan) 

 40 gr d'eau 

 
Préparation: 
Éplucher les pommes de terre et les couper en lamelles de 5mm environ 
Les faire cuire à l'eau ou à la vapeur pendant 20 minutes 
Écraser pour que ça forme une pâte homogène 
Ajouter tous les autres ingrédients et passer au blender ou bien au mixer 
plongeant 
Verser sur la pizza, lasagne, etc. 
Faire cuire ou gratiner au four environ 20/25 minutes à 180/200° 
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FONDUE MAISON  
https://vegan-pratique.fr/recettes/fondue-maison/ 

LES INGRÉDIENTS 
 
Pour la fondue: 

 400 g de pommes de terres 

 100 mL de vin blanc sec (de Savoie par exemple) 
 250 mL de lait végétal nature 

 2 ou 3 gousses d’ail 

 3 càs d’huile de coco 

 50 à 80 g de levure en paillettes selon la saveur souhaitée (levure de 
bière ou levure maltée) 

 sel, poivre et noix de muscade au goût 

 
mixer le vin blanc, la moitié du lait végétal et l’huile de coco. 
Hacher l’ail et le mettre dans le caquelon (la casserole à fondue) avec un peu 
d’huile de coco. 
Lorsque les pommes de terre sont cuites, les égoutter et les placer dans le 
blender avec le mélange lait/vin. Mixer lentement jusqu’à obtenir une 
texture fondante comme du fromage. 
Ajouter ensuite un peu de lait pour obtenir une texture plus ou moins fluide, 
selon ce que l’on souhaite. 
Faire chauffer le caquelon sur le feu et faire cuire rapidement l’ail, ensuite 
ajouter le mélange à fondue avec la levure en paillettes. 
Ajouter du sel, du poivre et de la noix de muscade au goût. 
Lorsque la fondue commence à bouillir, la placer sur le réchaud de l’appareil 
à fondue. 
La fondue vegan maison est prête! 
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VROMAGE DE COURGETTE  
Ingredients 
 

 2 courgettes de taille moyenne, épluchées et en morceaux 
 1 càs d’huile de coco (désodorisée) (optionnel) 

 1 càc de jus de citron 

 2 càc d’agar-agar 

 2 càs d’oignons émincés (optionnel) 

 1 càs de levure maltée (optionnel) 
 1 càc de sel ou au gout

 1 càc d’ail en poudre 
 
 

Instructions 

Mettre du papier cuisson dans un recipient adapté pour le vromage 
Faire cuire les courgettes à l’eau jusqu’à ce qu’elles soient assez molles (15 
minutes environ)  
Laisser refroidir un peu les courgettes et les mettre égoûttées dans un 
blender. Mixer avec l’huile de coco, les oignons et le jus de citron jusqu’à ce 
que la prépration soit lisse. Ajouter un peu d’eau si besoin. 
Ajouter l’agar agar, la levure maltée et le sel et mixer à nouveau jusqu’à 
obtenir une texture lisse. 
Mettre la preparation dans le recipient adapté. 
Mettre le vromage ainsi obtenu au frigo au moins deux heures pour qu’il se 
fige avant de le manger coupé en tranches. 
Vous pouvez le laisser reposer une semaine pour l’affiner.  
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VROMAGES 
DE SOJA 
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VROMAGE DE YAOURT (FRAIS AIL ET FINES 
HERBES) 
 

 Yaourt de soja nature 

 Des herbes et/ou aromates 
 
Prendre un grand pot de yaourt de soja. Mettre un torchon proper (ou une 
etamine) dans une passoire, mettre le contenu du yaourt plusieurs heures 
dans la passoire. Récupérer le yaourt égoutté, vous perdrez bien 1/3 du 
produit. Mélanger le reste du yaourt égoutté avec du sel et des herbes ou tout 
assaisonnement qui vous plait comme des échalottes. A titre d'exemple vous 
pouvez mélanger votre yaourt égoutté avec de l'aneth ou encore de 
l’estragon, de l’ail en poudre et du sel. Pourquoi pas du citron ? A votre 
imagination ! 

 
Plus vous égoutterez et plus votre vromage sera dense. 
Je vous conseille de garder votre pot de yaourt vidé pour remettre votre 
prépration à l’intérieur une fois que le yaourt aura été égoutté. 
Personnellement, je mélange les aromates avec le yaourt égoutté directement 
dans l’ancien pot de yaourt. Certaines recettes préconisent de procéder au 
mélange aomates – yaourt avant le processus d’égouttement, perso, je l’ai 
toujours fait dans l’autre sens, à tester ! 

 

La version de Maïté : Quand il sera suffisamment égoutté (après au moins 
une nuit), je rajoute : ail, gingembre, purée de sésame, huile, citron, 
ciboulette, sel, à peine de sirop d'érable. Et puis, au choix, câpres, 
cornichons ou petits morceaux de poivrons rouge. 
 
Pour une recette analogue en ligne : 
https://francevegetalienne.fr/blog/2016/3/24/fromage-frais-vgtal-vegan 
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