
 

 

 

Galettes végétales 

Pour 8 galettes Temps de cuisson : 15 mn 
 

Ingrédients 

 50 g de millet ou de sarrasin, 

 Ou 6 cuillères à soupe de flocons 
nature de sarrasin ou de pois chiche 
ou de riz ou d’avoine.  

 2 œufs, 

 10 cl de lait végétal (soja, riz…), 

 Légume cru râpé au choix : carotte, 
courgette, potimarron, betterave 
rouge, céleri boule… 

 2 cuillères à soupe de graines au 
choix : courge, tournesol, sésame 

 Epice au choix : cumin ou curry ou 
curcuma ou fenugrec ou muscade, 

 Herbes au choix : persil, basilic, thym, 
romarin… 

 Sel non raffiné. 

 

 

Préparation 

 Faire cuire le millet ou le sarrasin environ 25 minutes ou faites tremper les flocons quelques 

minutes dans un lait végétal. 

 Battre les œufs avec le lait, le légume râpé, l’épice, les herbes et le sel. Verser le millet ou le 

sarrasin cuit ou les flocons de céréales. Rajouter les graines. Cela doit faire une pâte un peu 

épaisse. 

 Faire cuire quelques minutes dans une poêle avec de l’huile d’olive en étalant en couche 

fine, soit en une seule galette soit en plusieurs petites galettes. Faire cuire sur les 2 faces. 

 A déguster avec une salade ou des légumes chauds. 

 Se déguste aussi froid le lendemain. 

 


