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« La gastronomie est l’art d’utiliser la nourriture pour créer le bonheur » 
Theodore Zeldin 

 
 
Il existe autant de sortes de sandwichs que de goûts différents. Au-delà du grand classique 
à la française que je ne nommerai pas (le jambon-beurre), se cache un monde entier, 
végétal et merveilleux, à découvrir avec le grand A de « appétit » !  
 
Pourquoi un livre sur les sandwichs repas ? Tout d’abord, parce que j’adore ça et qu’il est 
bien agréable de préparer un livre de cuisine sur un thème que l’on aime particulièrement. 
Deuxièmement, parce que contre toute attente, un sandwich peut être un excellent repas et 
un bon compromis à table. À la maison, on fait des samedis burgers (de légumineuses) et 
malgré les préférences des uns et des autres, chacun y trouve son compte, chose 
appréciable quand on a des enfants difficiles. C’est  très convivial, il y a  différents 
assortiments et sauces sur la table, chacun compose son burger. Qui n’aime pas la carotte 
râpée, qui n’aime pas la salade ou qui n’aime pas la moutarde, chacun est libre de 
composer son sandwich comme bon lui semble.  Troisième raison et non des moindres, il 
m’arrive encore trop souvent de ne pas trouver de sandwichs sans viande dans les 
restaurants, les boulangeries,  les pubs etc. Il n’est pas rare que l’on me propose un 
sandwich au thon ou au poulet quand je demande un sandwich veggie, vous rendez-vous 
compte ? Je me retrouve donc dans le meilleur des cas avec un morceau de pain garni de 
deux rondelles de tomates et d’une feuille de laitue. Les non-initiés se demanderont à juste 
titre, mais si tu enlèves la charcuterie, la viande, le poisson, les œufs et le fromage, que 
mets-tu donc dans ton sandwich ? Vous découvrirez au fils des pages que de nombreuses 
alternatives végétales sont possibles et les sortes de sandwichs extrêmement variées pour 
des repas vraiment gourmands, rassasiants et pleinement satisfaisants !  
 
Existe-t-il une formule parfaite pour faire un sandwich?  
 
Pour un sandwich réussi, il n’y a pas de secret, la qualité des ingrédients est primordiale : 
du bon pain, fait-maison ou avec amour par nos boulangers, des produits frais, locaux et 
de saison, la juste dose de garniture (ni trop, ni trop peu), un mélange de textures, saveurs 
et couleurs, du crémeux, du croquant, du cru et du cuit. 
 
Sandwich parfait = du croquant (pain grillé, carotte, fruit sec….), + de la fraîcheur 
(salade, tomate, radis…..) + de l’onctuosité (purée de légumes, avocat, houmous….) + la 
p’tite touche perso (herbes fraîches, graines germées, épices….). 
 
J’espère qu’en tournant les pages, plein d’idées vous viendront à l’esprit. N’hésitez pas à 
sortir du cadre « sandwich ». Ce que vous mettez dans une baguette peut devenir une 
belle salade de pâtes, la garniture d’un burrito sera parfaite avec un bol de riz, les légumes 
grillés ou les boulettes de courgette rempliront votre boudha bowl et toutes les petites 
recettes d’accompagnement feront la joie de vos invités à l’apéritif. 
 
Bonne lecture, bonne cuisine et n’oubliez pas d’utiliser mes recettes pour créer du bonheur 
autour de vous.  
 

Stéphanie 
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Baguette roquette et tomates confites  
Tofu à l’huile d’olive 

 
Pour 4 sandwichs / Repos : 24 h / Cuisson : 30 minutes 

 
 
INGRÉDIENTS 
 
1 baguette 
1 tasse de roquette 
Pesto d’épinards (voir page 51) ou une 
sauce pesto au choix 
 
Les tomates confites 
1 kg de tomates datterini 
1 c. à s. de sucre de canne 
2 c. à s. d’herbes mélangées (romarin, 
thym, origan, basilic) 
1 pincée de poudre d’ail 
1 filet d’huile d’olive extra vierge 
Sel et poivre 
 
Pour 1 pot de tofu à l’huile 
200 g de tofu lactofermenté 
2 c. à s. de câpres 
Quelques tomates confites (ou séchées) 
1 gousse d’ail fraîche 
1 c. à s. d’herbes séchées mélangées 
(romarin, thym, origan, basilic) 
Huile d’olive extra vierge 
Sel et poivre 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

PRÉPARATION 
 
Les tomates confites 
1.Laver et sécher les tomates. Couper en deux. 
Disposer côte à côte sur une plaque de four 
tapissée de papier cuisson, face coupée vers le 
haut. 
2. Saupoudrer de sucre, d’herbes et d’ail. Arroser 
d’un filet d’huile d’olive. Saler et poivrer. 
3.Enfourner à 180° pendant 30 minutes. Éteindre le 
four et laisser sécher les tomates dans le four 
pendant 2 heures. 
 
Le tofu à l’huile 
1.Couper le tofu en cubes d’1 cm.  
2. Mélanger avec les câpres, quelques tomates 
confites (ou séchées), l’ail émincé et les herbes. 
Saler et poivrer. 
3. Transférer dans un bocal en verre propre et sec. 
Remplir le bocal d’huile d’olive. Laisser mariner 
quelques heures ou 1 journée avant de déguster.  
 
Le sandwich 
1.Laver et essorer la roquette. 
2. Tartiner chaque sandwich d’une fine couche de 
pesto d’épinards. 
3. Recouvrir de roquette, de dés de tofu et de 
tomates confites.  Refermer les sandwichs et 
déguster. 
 
Les tomates confites et le tofu à l’huile peuvent être 
utilisés pour garnir  les salades ou des assiettes de 
légumes.  
 
Idée :   mélanger pesto d’épinards, tomates confites, tofu 
à l’huile et roquette avec des  pâtes.

Les sandwichs verts 
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