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C ’est avec un gros pincement au cceur que j’écris ce dernier
édito. Eh oui, I'heure est venue pour moi de me retirer de la
rédaction du magazine Esprit Veggie, aprés bientot quatre années
en tant que rédactrice en chef. Je remercie Andrea Semprini de
m’avoir proposé cette belle aventure : j’ai adoré réaliser ce projet de
magazine dédié a 'art de vivre et a la cuisine végétarienne, dans la
continuité du magazine Esprit Yoga. Adepte de cette alimentation
savoureuse, colorée, fraiche et saine, javais accepté sans une
once d’hésitation !

Vous accompagner vers une alimentation plus végétale et plus
respectueuse de notre planéte : c’était mon souhait durant
ces derniéres années. Ainsi, I'’équipe d’Esprit Veggie vous pro-
pose de nombreuses recettes, des conseils pratiques, des astuces
culinaires et bien d’autres éléments vous permettant de découvrir
la cuisine végétarienne et tout ce qui I'entoure.

Ce magazine printanier est donc le dernier sous ma direction.
En cette sortie de période hivernale, parfois difficile a supporter,
nous avons choisi de travailler sur le théme de I'’énergie et de la vi-
talité. Vous retrouverez dans ce numéro des recettes destinées a
booster votre organisme grace a I'emploi des graines germées,
riches en vitamines, minéraux et antioxydants. Dans la méme thé-
matique d’énergie, vous découvrirez les conseils d’'une diététi-
cienne pour retrouver la forme, des conseils sur la cuisson basse
température et des idées menus pour faciliter votre quotidien.

Nous vous accompagnons sur le plan santé, sans oublier pour
autant le co6té festif avec un dossier de desserts spécial féte des
méres, des petits pains gourmands, des purées colorées et poé-
tiques, ni le coté pratique grace a nos recettes express, terrines
végétales, petit déjeuner sans gluten ou snacks santé. De nom-
breuses recettes destinées a régaler les papilles des petits et des
grands, mais aussi des conseils, de I'écologie, des témoignages —
Peter Singer, le chef Julien Sebbag - et des bonnes adresses.

J’espére que vous prendrez plaisir a lire ce numéro au méme
titre que j’ai pris plaisir a le rédiger. Je souhaite a tous mes
fideles lecteurs de continuer a s’inspirer de ce magazine pour réa-

VEGGIE

SUIVEZ-NOUS! liser de belles et bonnes recettes végétariennes. = »
B espritveggie.fr .
0 @espritveggiemagazine Marie-Laure Tombini
. . Rédactrice en chef

=) @espritveggie redaction@esprityoga.fr
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CONTRIBUTEURS

Marie-Laure Tombini
Auteure et photographe culinaire,
Marie-Laure exerce son métier avec passion
et gourmandise. Apres I'ENS Louis-Lumiére,
elle a publié plus de 40 livres chez Mango, fondé
la marque Odelices (www.odelices.com) et créé
un magazine distribué en magasins bio. Elle partage
son univers de maman bio et végé sur le blog biodelices.fr.

) Nathalie Bourdon

Apres une carriere de plus de 15 ans

dans la presse et I'événementiel du
mieux-étre et de la bio, Nathalie crée sa régie
publicitaire Wellness regiecom. Elle collabore avec
différents supports dont Esprit Yoga, Esprit Veggie
et Odélices, magazine gourmand bio. Elle est passionnée
e cuisine et pratique depuis peu le yogal!

Magali Ancenay
De son amour pour la photographie
et la cuisine est né son métier de
photographe, styliste et auteur culinaire.
Magali travaille avec les éditions Hachette, les chefs
et les hotels d'exception. Sa cuisine du Sud, simple

et réalisée avec des légumes de son potager, est mise
a I'honneur sur son blog quatresaisonsaujardin.com.

Vanessa Fouquet
Patissiere de métier, c’est sans
vraiment abandonner la cuillére en bois
que la photo culinaire et la création de
recettes se sont glissées dans son quotidien.
Aujourd’hui freelance dans la création de contenu
food, elle officie dans 'ombre (presse, publicité,
réseaux sociaux) et sur son blog deliacious.com.

Anais Reyna
Apres des années dans la communication
d’entreprise, Anais tombe dans la presse!
Communication, partenariats, publicité, écriture,
" elle est polyvalente, mais ce qu’elle aime avant tout,
c’est feuilleter les magazines. Apres Esprit Yoga, cest
pour Esprit Veggie que son énergie dynamique se déploie.

Son credo : vive la presse indépendante!

Clemence Landeau
Clémence Landeau a travaillé presque
deux ans pour I'Association végétarienne
de France, en tant que chargée de plaidoyer,
avant de passer directrice opérationnelle du
SMMMILE Festival. Des qu'elle en a I'occasion,
elle prend la plume avec une ambition : vous faire

vibrer pour une alimentation plus durable!

Vanessa Romano
De formation hoételiere, passée par le Ritz
et le George, Vanessa est photographe et
styliste culinaire, auteure de plusieurs livres.
Elle partage son amour de la cuisine simple,
saine et gourmande, des produits bio et locaux
sur www.vanessacuisine.fr. Vanessa anime aussi

des ateliers culinaires et conseille les restaurateurs.

Marie Gabrielle Domizi
' Diététicienne, Marie Gabrielle défend
7" le bien-manger. Adepte de la pensée
positive, elle distille ses conseils de maniére
ludique sur instagram (@nutriads_aix). Rédactrice
et créatrice culinaire de recettes 100 % végétales,
elle collabore avec différents partenaires. Elle s’investit

aussi dans le bien-étre animal.
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L'avenir de 'alimentation sera plus végétal,
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FAITES LE PLEIN
DINSPIRATION
AVEC ELINE ET YANN

lls sont tous deux passionnés de cuisine
végeétale, et cela se ressent ! Vous aurez
'occasion de le constater par vous-méme
puisque le duo fondateur de Cuisin’Etik
performera une démonstration culinaire
impressionnante, le 16 mai prochain, au
restaurant Le Faitout (entrée libre et
gratuite). Dédicace de leur dernier
ouvrage (dédié a la cuisine végétale
parents / enfants, ca promet !) a I'issue de
la démo, organisée par I’Association
végétarienne de France: on a héte.

» Rendez-vous le 16 mai, a partir de
16 h, chez Le Faitout, 23 avenue
Simon-Bolivar - 75019 Paris.

=» Pour en savoir plus : vegetarisme.fr

VEGGIESPHERE

en bref

VEG'CHECK
OU LA FIN
DES PRISES
DE TETE !

Vous avez sans doute déja téléchargé
I'application Veg’Check, qui vous
permet, en quelques secondes, de
vérifier que votre produit est bien
végétarien ou végétalien. Aprés une
mise en marche remarquée a I'automne

dernier, 'app’ évolue dés 2020 pour vous :
recommander des produits végéta*iens :

similaires au produit non-veggie que
vous venez de scanner, pour identifier
les produits cosmétiques, et devient
disponible sous iOS.

=» Gratuit et ma foi bien pratique !

®» Plus d’infos a contact@vegcheck.co

UN STAGE TERRE ET
CUISINE TRES TENTANT

C’est une premiere : Claire Brachet,
fondatrice de Double V - Vin et
végétal, cheffe spécialiste de cuisine
végétale, organise avec la céramiste
Claire Elhuyar un stage a la
thématique pour le moins
envodtante : « Terre et Cuisine ».
Ces quelques jours passés dans

le Lot-et Garonne, entremélant
modelage de la terre, découverte

de la cuisson « Raku » et initiation

a la cuisine Shojin ryori, devraient
en ravir plus d’'un.

® Du 11 au 13 avril,
au Lieu-dit Las Clédes,
47140 Penne-d’Agenais

» Plus d’informations
sur la page Facebook de
Double V - Vin et Végétal
(@doublevvinetvegetal)



DES CHIFFRES
QUI FONT PLAISIR!

» 46 000 : est le nombre de

personnes qui se sont inscrites
pour le Veggie Challenge en 2019.
Cette campagne de L214 vous aide
a végétaliser votre alimentation
en vous nourrissant de conseils
et informations pratiques fournis
chaque matin, pendant 21 jours,
dans un petit mail.

» 400 pizzerias :gracea
un post défiant Domino’s Pizza,
I’ensemble des restaurants
francais de I’enseigne proposent
désormais deux pizzas véganes a
leur carte : la Vegan Margherita
(sauce tomate épicée, rapé
végan) et la Vegan Peppina
(ambiance méditerranéenne avec
poivrons, champignons, olives...).
Faisant grimper a prés de 2 000 le
nombre de restaurants francgais
proposant au moins un menu

100 % végétal a leur carte,
recensés sur VegOresto.

DES JO VEGGIE-
FRIENDLY 2!

La prochaine édition des jeux
Olympiques se tiendra a Tokyo dans
quelques mois : du 24 juillet au 9 aodt.
Et il se pourrait bien qu’elle ne ravisse
pas que les sportifs, puisqu’il semblerait
que le législateur japonais planche en

ce moment méme a I'édition de guides
recommandant aux restaurants de la
capitale japonaise de servir plus de plats
végétariens et végétaliens, histoire de
répondre a la demande (grandissante)
des touristes. Premiére question : qui eut
cru que cet événement aurait un tel
impact sur la restauration hors domicile
tokyoite ? Seconde question : la Ville de
Paris osera-telle pousser la démarche
encore plus loin pour venir un véritable
modele en la matiere, lorsqu’elle
accueillera les JO 2024 ? On y croit !
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Dans quelques jours s’ouvre le salon
Vivre Autrement, dont I'un des
espaces sera entierement dédié

aux produits biologiques ET végans.
Vous pourrez y retrouver aussi bien
des exposants de tartinables
anti-gaspi, de produits cosmétiques
végans ou de vromages (Jay & Joy
sera lal) que des ateliers-conférences
touchant a I'éco-citoyenneté et au
bien-étre. Celui qui nous donne déja
trés trés envie d’y étre ? « Conseils
pratiques pour réduire son empreinte
plastique », proposée le 21 mars a
12 h 30 par Life Without Plastic.
Cette édition de mars se trouve

étre parrainée par Julien Vidal,
I’éco-citoyen fondateur du
mouvement « Ca commence par
moi ». Une bonne raison de plus
pour s’y rendre !

» Rendez-vous du 20 au 23 mars
au Parc Floral de Paris, Bois de
Vincennes - 75012 Paris.

» Plus d’informations sur :
salon-vivreautrement.com

LE VEGETAL DANS
LES ETOILES !

Dans l'optique de proposer
une offre de restauration plus
qualitative et de satisfaire ses
clients dont les goiits ont bien
évolué ces derniéres années,
la compagnie aérienne
américaine United Airlines a
récemment confirmé qu’elle
enrichirait sa carte a bord de
plusieurs plats 100 % végétaux.
Dés 2020 seront disponibles a
la commande houmous de
betteraves et Iégumes grillés,
curry de chou-fleur a la
grenade, feuilles de vigne
fourrées... Apres la Turkish
Airlines, Air New Zealand,
Aegan, I'une des plus grosses
entreprises aériennes au
monde se met donc
sérieusement au végétal.

Une source d’inspiration pour
la France ?

OATLY =

DEBARQUE
ENFRANCE! LY#

Depuis quelques
mois, les
boissons
végétales a
I'avoine de la
marque Oatly
(versions

« classique » et « Barista ») sont
disponibles en France ! On
regrette cependant un réseau de
distribution pour le moment (trés
trés) limité aux Monoprix de
certaines villes de France et a
certains magasins spécialisés
comme Aujourd’hui Demain a
Paris — la marque connait un tel
succes qu’elle a déja du mal a
fournir ces points de vente. Un
conseil donc : quand vous en
trouvez, faites vos stocks !
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le meilleur
du moment

Par Marie-Laure Tombini

1. #100ANS

Emie Noél féte ses 100 ans avec
une bouteille d’huile d'olive bio
vierge extra au design unique !
Une huile trés fruitée, arbmes

de tomate verte, d'amande
fraiche et de feuilles fraichement
coupées, trouvera sa place

en cuisine aussi bien pour

la cuisson que pour
l'assaisonnement de vos plats.

= Emile Noél, huile d'olive bio
vierge extra, bouteille en verre
sérigraphiée 1L

2. #CHEWINGGUM

Une alternative végétale aux
chewing-gums généralement
constitués de gomme a base

de caoutchouc synthétique et
autres composants chimiques
controversés. Exempts de
plastique, d'ardbmes artificiels,
de sucre ou encore d'aspartame,
ils ont tout pour plaire avec leur
petit goit de menthe ! Le plus ?
Ils sont 100 % biodégradables.

% TooGood, chewing-gum got
menthe, a base de gomme
naturelle d’'arbre sapotillier,
boite de 10 gommes, 19g

3. #ACCROCHOCOLAT

D’un co6té, la sobriété avec

le chocolat noir a 70 % et de
l'autre, la gourmandise avec
une pointe de caramel beurre
salé a la fleur de sel. Le petit
plus ? Une juste rémunération
du producteur et une inscription
au commerce équitable. Deux
produits bons aussi bien pour
le consommateur que pour le
producteur et pour la planéte.

= Naturéo, tablettes chocolat
noir 70 % et chocolat noir
caramel au beurre salé a

la fleur de sel, 100 g

10

4. #PATEATARTINER

Nocciolata est une pate a
tartiner 100 % au cacao et

aux noisettes, exempte d’huile
de palme. Elaborée par un
processus de fabrication
rigoureusement défini, cette
pate a tartiner bénéficie d'une
onctuosité sans pareille et d'un
go(t prononcé qui ne laisse pas
indifférent. Elle se distingue
des autres pates a tartiner par
sa faible teneur en acides gras
saturés.

= Rigoni di Asiago, Nocciolata,
pate a tartiner au cacao et
noisettes, avec ou sans lait, pate
a tartiner aux noisettes, sans
huile de palme, pots de 270 g

5. #PASSIONPLANTES

Plantus Vallée et Calanque sont
des boissons pétillantes, infusées
aux plantes, exemptes de sucre,
d’édulcorant, de colorant et
d'aréme. Ces boissons 100 % bio
s'inscrivent dans le cadre d’'une
alimentation originelle, proche
de la nature et se consomment

a tout moment de la journée.

= Plantus, boissons pétillantes
aux plantes naturelles infusées,
verveine mélisse, menthe ou
thym romarin sauge, bouteilles
de 33 cl

6. #UNPEUDEPOIVRE

Tres réputé, le poivre noir de
Sarawak allie fraicheur fruitée,
notes de sous-bois et de réglisse.
Idéal pour les recettes sucrées-
salées et fruits poélés. Le poivre
rouge de Kampot, séché
lentement, a quant a lui des
notes sucrées, vanillées et
d’épices douces.

= Terre exotique, poivre noir
de Sarawak (Malaisie) et poivre
rouge de Kampot (Cambodge),
potde70et50g
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Appareil a boissons végétales : VEGAN MILKER, Chufamix

Vous pouvez faire votre lait d'amande, de riz, d'avoine,
de soja,... vous-méme et en quelques minutes !

Naturel et sans additifs

Vous choisissez vos ingrédients
Réalisation simple et rapide
Solution écologigue et économe

+ + + +

Retrouvez les différents modéles de
Vegan Milker, a partir de 39,90 € sur :

www.cuisinedubienetre.fr




12

o5 LES IDEES =

médias

%/mw , QOUYMINGE

les nouveautés qui valent
un coup d'cril !

W e

Tout beaux, tout nouveaux, voici les derniers livres de cuisine
qui viennent d’arriver en rayon. Sélection des meilleurs.

LE SARRASIN:
PLUS LOIN QUE
LA BRETACNE!!

Connu de tous grace aux
galettes bretonnes, le

pas une céréale ! Comme
l'oseille et la rhubarbe,il
appartient a la famille des
polygonacées et possede
de nombreuses vertus.
Sans gluten, il est riche en protéines, en magnésium et en
vitamines, ce qui en fait un des alliés de choix des
végéta*iens. Marie-Laure Tombini, rédactrice en chef du
magazine que vous tenez entre les mains, en a fait tout un
livre. En apéritif, soupes, salades, pates ou biscuits, cette
petite graine originellement d'Asie du Sud-Est n'est pas sans
ressource. Cultivé principalement en Bretagne, le sarrasin
est utilisé sous forme de farine, de boulgour, de flocons ou
encore de kasha (graines décortiquées puis grillées). Bref, il
existe mille et une maniére de les cuisiner et cet ouvrage
vous en livre quelques-unes !

» Le sarrasin, la petite graine aux grands effets,
Marie-Laure Tombini, éd. Terre Vivante, 12 €

.a!mlm

Recettes vesggs

sarrasin ou « blé noir » n'est

LE CANNABIS
SE MET A TABLE

Saviez-vous que 'huile
de cannabis est pleine de
bienfaits et qu’elle aide a
calmer de hombreux maux ? CBD
Péle-méle : l'acné, les
rhumatismes, l'anxiété et

la dépression mais aussi

la sclérose en plaque ou
'épilepsie. Les molécules
de cannabidiol (CBD) que
contiennent l'huile de
chanvre soulagent de
nombreux patients. Le CBD
se distingue du THC (le tétrahydrocannibiol) molécule
responsable des effets psychotropes. Certains produits

au CBD contiennent également du THC, mais ce n'est

pas obligatoire. Pour prendre soin de sa santé tout en

se faisant plaisir, ce livre présente des recettes super
gourmandes a réaliser avec cette huile dosée a 5 % de
CBD. Beaucoup de smoothies (a tomber !) et de jus,
quelques en-cas et gateaux et méme de l'houmous a

la betterave jaune ! En fin d'ouvrage, on trouve aussi

des recettes santé et beauté avec entre autres : un baume
apaisant, une lotion hydratante et un gommage pour peau
douce. C'est un livre généreux, destiné aux adeptes des
médecines alternatives et aux curieux.

» CBD, La Bible, Caroline Hwang, Marabout, 10,90 €

AR B T oty

SPECIAL DEBUTANTS A PETIT PRIX

Envie de tenter 'expérience sans viande mais vous ne savez pas comment vous y prendre ? Voici un
livre de recettes fait pour vous ! Plus de 120 recettes saines et gourmandes pour toutes les saisons,
de l'entrée au dessert en passant par l'apéro. Soupe de légumes a l'orge, crostinis ricotta et figue ou
encore quiche fine fenouil-poireau, faites le plein de recettes pour un quotidien végétarien.
Quelques-unes sont véganes, l'occasion la aussi de tester d'autres horizons alimentaires.

» Recettes Veggie pour débutants, éd. Solar, 4,99 €
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plaisir &vegan
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100 % PLAISIR
VECAN

Nouveau livre pour
la blogueuse anglaise
Katy Beskow avec
toujours le méme
principe : manger végan
en 15 minutes chrono.
Cette fois-ci, elle
s'attaque a la comfort
food. Au menu,

des classiques

de l'alimentation
réconfortante mais
aussi des repas de féte.
Créatifs et complets, ces menus sont parfaits pour un repas
en famille ou entre amis. Ily a méme le menu « bistro
francgais » qui recele de belles recettes : champignons a la
bourguignonne, purée de haricots blancs au persil, haricots
verts a la menthe et a la moutarde... Croyez-nous, ¢a donne
envie ! On ne parle méme pas des wings de chou-fleur
épicés a la biere ou du curry vert a la butternut. Un livre
complet qui a toute sa place dans les étageres de la cuisine.

minutes

» Recettes plaisir et vegan en 15 minutes chrono,
Katy Beskow, éd. Alternatives, 16 €

LE LECUME
EN VEDETTE

Voila un livre qui change
de l'ordinaire ! Grace a
la mise en page originale,
les recettes sont liées
avant tout aux légumes :
1légume, 3 recettes.
Voici la formule de Céline
Mingam, restauratrice a
Nantes, qui propose ici
de changer radicalement
son approche de la
cuisine pour relancer
notre créativité. Ainsi,
la courgette peut étre préparée

en mode bobo (avec tofu et spiruline), en mode berbére
(avec citron confit et raisins secs), a la mode japonaise
(avec sésame noir et sauce soja) ou encore en version
méditerranéenne. En variant les découpes, le temps de
cuisson et les herbes et les condiments, les légumes
redeviennent au centre du jeu culinaire. Découvrez les
bonnes associations et le petit truc de Céline qui vous
permettra de faire la différence en toute simplicite.
Intelligent et visuel, voila un livre de recettes pas comme
les autres.

recettes’

Aane nllne seliines
oy Wigr—-e

» 1légume, 3 recettes, vous allez adorer les [égumes,
Céline Mingam, éd. Ulmer, 16,90 €
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A L'ITALIENNE

Entierement dédié a

la cuisine italienne,

cet ouvrage met a
l'honneur cette culture
gastronomique
méditerranéenne si

riche. Saviez-vous que

de nombreux plats
traditionnels sont faits

a base de légumes
comme les salades,

les soupes, les
accompagnements qui
composent le repas

italien classique ?

De méme, la culture
populaire a fait la part
belle au végétal a travers de
nombreux mets végétariens nourrissants comme les gratins
ou les ragouts. Découvrez ou redécouvrez la cuisine
végétarienne italienne grace a cette véritable bible (plus

de 370 pages !) qui dévoile les secrets d'une cuisine
traditionnelle et contemporaine et propose des recettes
simples mais raffinées. Des beignets d'artichauts et de
fenouil, un minestrone aux légumes d'été, des lasagnes

de sarrasin au brocoli ou encore une tourte aux betteraves.
Aventi tutti !

» La Cuillére d'argent végétarienne, éd. Phaidon, 45 €
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ET CHEZ
ESPRITYOCA?

D 4 En kiosques depuis
" Y le 1¢" mars, le n° 54
de Esprit Yoga est
il consacré au theme
et du cheminement.
= C'est un sujet cher

SEQUENCE

e diEleTeE aux pratiquants de
— yoga, qui cherchent
par la pratique a
progresser sur
le chemin de vie.
Découvrez aussi
dans ce numéro une
séquence du mois
consacrée aux pieds,
une séquence bien-étre pour bien réussir la transition
vers le printemps et un reportage somptueux sur Arava,
le plus grand festival de yoga du Moyen-Orient.
La partie nutrition propose une recette ayurvédique
et des recettes vitalités inspirées de la naturopathie.

=
-
ENERGIE-EQUILIBRE-BIEN-£TRE | 2

4

000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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CUISINER VEGGIE

booster sa vitalité avec les graines germees

BOOSTER

ﬁtable bombe d’energle les g ljamés germées_ . GRAI N Es
un condensé de bienfaits nutritionnels. .
e que la graine doit pg?al’p{ur devenir G E R M E E s
¢ plante elle multiplie par 10 sa teneur en
vitamines et se gorge de micronutriments.
Viiéet gourmandise, voila deux bonnes
rai

s de les mettre au menu.

\?ﬁ:‘ettes et photos par Vanessa Romano

NRJ bowl aux lentilles germées
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Tartare de chou rave, pommes et feta
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Rouleaux de printemps aux graines germées
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NRJBOWL
AUX LENTILLES GERMEES

000

15 min 25 min

INGREDIENTS

+ 200 g de quinoa * 4 c. a s. de lentilles
germées + 4 asperges vertes * %2 chou
romanesco * 1 radis vert « 1 radis bleu

* 2 petits navets ¢ 1 carotte violette * 1 carotte
orange * 4 c. a s. de féves fraiches écossées
+ 1 gros bol de mesclun + pour servir : huile
d’olive, tamari ou sauce soja, gomasio

1. Lavez le quinoa et les lentilles
germées.

2. Faites cuire le quinoa en suivant

les instructions du fabricant.
Laissez-le refroidir.

3. Lavez et parez les legumes.
Préchauffez un cuit-vapeur. Taillez

le chou romanesco en fleurettes,
coupez les asperges en trongons (sauf
les pointes) et les navets en deux.

4. Faites cuire les asperges, les navets
et le chou 7 min. Mettez les lentilles
germées dans une boule a infuser

(ou une gaze) et faites-les cuire 5 min.
5. Taillez les carottes en laniéres a
I'aide d’un économe. Emincez finement
les deux radis.

6. Pour le service, répartissez le
quinoa entre les assiettes. Dans un
coin du bol, mettez le mesclun, puis
répartissez les laniéres de carottes,
les rondelles de radis, les fleurettes

de romanesco, les asperges, le demi-
navet, les lentilles germées cuites et
les féves. Servez en proposant de
I’huile d’olive, du tamari et du gomasio.

4 CUISINER VEGGIE g

booster sa v1tallte avec les grames germees

TARTARE DE CHOU RAVE,
POMMES ET FETA

006

10 min

INGREDIENTS

+ 200 g de chou rave * 100 g de pomme
+ 60 g defeta+4c.as. de germesde
poireau * 1 c. a s. de ciboulette fraiche
1 c. as. daneth frais - sel gris de mer
« huile d’olive douce - jus de citron

1. Lavez et parez le chou, la pomme

et les herbes.

2. Taillez le chou et la pomme en dés.
Ajoutez une cuillerée de jus de citron
afin d’éviter l'oxydation.

3. Taillez également la feta en dés de
méme taille.

4. Emincez finement la ciboulette et
I'aneth.

5. Mettez tous ces ingrédients dans

un saladier, salez Iégérement et versez
un filet de jus de citron et un peu
d’huile d’olive. Mélangez délicatement,
répartissez dans les assiettes et
ajoutez le poireau germé sur le dessus.
Servez.

ROULEAUX DE PRINTEMPS
AUX GRAINES GERMEES

000

10 min 3 min
INGREDIENTS
« 8 galettes de riz - 100 g de vermicelles de riz
(fins) « 1 carotte * 1 petite courgette « 180 g de
tofu « 8 c. a c. de graines germées de betterave

POUR SERVIR : vinaigrette au sésame roti et tamari

1. Faites cuire les vermicelles de riz en
suivant les instructions du fabricant.
2. Lavez et parez la courgette, la carotte et
les graines germées.
3. Taillez la courgette et la carotte en fine
julienne. Taillez le tofu en batonnets de 1 cm.
4. Disposez un torchon propre et
légérement humide devant vous sur le plan
de travail. Passez une galette de riz sous
I’eau tiede et déposez-la sur le torchon
deés qu’elle commence a s’assouplir. Sur
le tiers inférieur, déposez un ou deux
batonnets de tofu. Laissez 2 cm de libre
de chaque c6té. Puis, déposez I'équivalent
d'une c. a s. de vermicelles cuits et
refroidis, puis, quelques batonnets de
carotte et de courgette. Répartissez une
cuillerée de graines germées de betterave.
5. Formez le rouleau de printemps
en commencant par soulever le bas
de la galette. Enroulez un demi-tour,
puis rabattez les c6tés vers le centre
de la galette de riz. Finissez de rouler.
Entourez le rouleau de printemps dans
un film alimentaire et réservez au frais.
Recommencez pour les 7 autres galettes.
6. Pour le service, retirez le film
alimentaire. Coupez les rouleaux de
printemps en deux et servez avec la sauce
au sésame roti et tamari.
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WRAPS DE HOUMOUS,
CHEVRE FRAIS ET LEGUMES
DE PRINTEMPS

000

INGREDIENTS

+ 2 tortillas * 4 c. a s. de houmous

» 4 asperges vertes cuites * 1 carotte

* 120 g de chévre frais ferme * 2 c. a s.
de graines germées de radis

1. Lavez et épluchez la carotte,
émincez-la en fine julienne.

2. Lavez les asperges et cuisez-les
5-7 min a la vapeur. Laissez-les
refroidir.

3. Taillez le chévre frais en batonnets
de 1 cm environ.

4. Lavez les graines germées.

5. Disposez les tortillas sur un plan de
travail. Sur chaque tortilla : étalez 2 c.
a s. de houmous. Posez 2 asperges
téte-béche sur le tiers inférieur (comme
un sens interdit). Sous les asperges,
répartissez la julienne de carotte, puis
le chévre frais. Ajoutez les graines
germées de radis sur le tout, puis
roulez les tortillas en commencgant par
le bas. Quand les wraps sont formés,
coupez-les en deux et servez.

20

s CUISINER VEGGBIE g

booster sa vitalité avec les graines germees
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HOUMOUS DE POIS
CHICHES GERMES

0000

1bol 20min  1h 3-4jours

INGREDIENTS

+ 150 g de pois chiches secs * 100 g d’huile
d’olive « 1 gousse d’ail - 50-60 g d’eau

* 1 jus de citron * sel gris de mer

1. Quatre jours avant, lavez les pois
chiches. Mettez-les dans un saladier
et recouvrez-les trés largement d’eau.
Laissez reposer pendant 24 h au frais.
2. Rincez les pois chiches et égouttez-
les. Mettez-les dans un plat (un plat

a tarte) afin qu'ils ne soient pas trop
entassés.

3. Laissez-les germer pendant 2 ou

3 jours (cela dépend de la température
de la piece, de sa clarté) en les
ringant trés soigneusement matin et
soir. Quand un germe de 3-4 mm est
présent sur les pois chiches, il est
temps de les cuisiner.

4. Faites chauffer le cuit-vapeur.
Versez les pois chiches rincés sur

le tamis et cuisez 1 h.

5. Lorsqu’ils sont cuits, versez-les
dans le bol d’un blender, ajoutez I'eau,
I’huile d’olive, le sel, la moitié du jus de
citron et la gousse d’ail. Mixez assez
finement. Goltez et ajustez en sel et
en jus de citron.

6. Si ’'houmous est trop dense, ajoutez
de l'eau petit a petit jusqu’a ce que
vous obteniez une texture qui vous
convient.

JUS VERT A L’ALFALFA
00
4 10 min
INGREDIENTS

* 4 branches de céleri » 2 pommes

« 1 fenouil + 1 bol d’épinards + 2 c. a s. de
graines d’alfalfa germées + % citron avec sa
peau * un verre d’eau

1. Lavez et parez les fruits, les graines
germées et les légumes. Coupez les
pommes, le céleri et le fenouil en
morceaux plus ou moins gros suivant
I'extracteur que vous possédez.

2. Extrayez le jus de tous ces
végétaux. Finissez en versant un peu
d’eau dans I'extracteur (un verre).
Filtrez si nécessaire et buvez assez
rapidement.
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Faire germer des

chez soi

Si vous vous passionnez pour
la saveur des petites graines
germeées, vous franchirez
facilement le pas de les faire
pousser vous-méme. Petits et
grands y prennent vite plaisir !
La aussi, on peut conseiller les
graines d’alfalfa aux débutants,
elles poussent tres facilement,
il y a aussi le tournesol et

les lentilles...

p Achetez des graines a germer garanties
biologiques et pour commencer le plus sim-
plement possible, utilisez un bocal en verre
type pot a confiture. Prévoyez que les
graines une fois germées vont prendre du
volume. En général, 2 ou 3 c. a s. rases de
graines dans un bocal suffisent largement.
Préparez plusieurs bocaux de graines a
germer a un jour d’intervalle, ainsi vos récol-
tes vont s’échelonner.

P Jetez les graines qui vous paraissent abi-
mées, placez celles que vous aurez choisies
dans le pot en verre et couvrez-les largement
d’eau. Posez un morceau de mousseline trés
fine de coton (tulle, gaze...) sur le pot et
faites-le tenir avec un élastique. Privilégiez
une eau de source pour le trempage et
I'arrosage de vos petites graines.

P> Laissez ainsi une premiére nuit. Ce temps
de trempage d’une nuit est variable selon la
grosseur des graines. Les graines d’alfalfa,
de radis... n'ont besoin que de 3 ou 4 h tandis
que les graines de pois chiches, de haricots
mungo, de soja... auront besoin de plus de
10 h. Lorsqu’il s’agit de variétés de graines de
grosseurs différentes, faites-les germer
séparéement car elles n'ont pas le méme
temps de germination.
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graines germees

P Le lendemain, rincez soigneusement
plusieurs fois au travers de la mousse-
line avec une eau de source ou une eau
filtrée. Egouttez les graines et laissez-
les dans leur bocal avec seulement un
film d’eau. Elles ont juste besoin d’étre
dans une atmosphére humide. Posez le
bocal un peu penché pour éviter une
eau stagnante et pour que l'air circule.

» Une fois obtenues, les graines ger-
mées se consomment rapidement, vous
pouvez stopper leur évolution en les pla-
¢ant au frais tout en veillant a ce qu’elles
ne stagnent pas dans une atmosphére
humide et non aérée.

Graines
gvrmvm,.- nah

Extrait de Graines germées
de Valérie Cupillard, photos
de Philippe Barret et Myriam
Gauthier-Moreau, éd. La Plage
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monaplat protéing

De l'entrée au dessert, la cuisine végétale est
créative, belle et naturelle. Les terrines du boucher?
Aux oubliettes! Adoptez le fait maison et partagez
vos terrines fraiches et légeres avec vos convives.
Succes garanti.

Recettes et photos par Vanessa Fouquet

TERRINE BETTERAVE, FROMAGE FRAIS
ET HARICOTS BLANCS
0
00
8 20min  12h
INGREDIENTS 3
+ 300 g de fromage frais (ou fromage + 1 grosse échalote
frais végan) » 2 c. as. de ciboulette ou de persil
+ 200 g de haricots blancs déja cuits + 500 g de betteraves cuites

1. Détaillez les betteraves : pour des tranches régulieres utilisez une
mandoline, mais vous pouvez aussi faire la découpe avec une couteau.

2. Retirez la peau de I'échalote et coupez en petits morceaux.

3. Mixez les haricots blancs, puis ajoutez le reste des ingrédients (sauf

la betterave), et mixez brievement pour bien mélanger le tout sans réduire
I’échalote en purée.

4. Garnissez un moule a cake de film alimentaire (pour faciliter, vous
pouvez huiler le moule pour faire adhérer le papier film) et déposez

une premiére couche de betteraves en tranches, puis une fine couche

de créeme, et ainsi de suite, pour finir par une couche de betteraves.

5. Laissez au frais 12 h. Pour démouler, retournez la terrine et tirez
délicatement le film. Consommez avec une tranche de pain de campagne.
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monaplat proteiné

TERRINE TOFU FUME, LENTILLES ET PISTACHES
a2 INGREDIENTS
ﬂ @ g + 100 g de lentilles vertes + 125 g de tofu ferme nature « 100 g de champignons de Paris « 200 g de petits pois écossés

8 30min 1h 12h * 2 échalotes - 100 g de créme végétale + 200 g de tofu fume* + 40 g de pistaches non salées - 2 c. a s. de moutarde fine
*2c. as. huile dolive * 1 c. a c. de sel

Faites cuire les lentilles vertes 20 min. Dans un grand volume d’eau salée, faites cuire 15 min les petits pois. Puis passez-les sous
I'eau froide. 2. Taillez les champignons en lamelles. Faites-les revenir 15 min dans I'huile d’olive, en remuant régulierement, en couvrant.
Lorsqu’ils sont fondants, retirez du feu. 3. Pelez les échalotes puis détaillez-les finement. 4. Mixez les lentilles vertes avec les
champignons et le tofu, la moutarde et 60 g de creme de soja, jusqu’a obtenir une pate. Videz votre mixeur, puis placez-y le tofu fumé
avec 40 g de creme de soja, jusqu’a avoir une pate lisse. 5. Mettez du papier sulfurisé dans un moule a cake, et commencez par une
couche aux lentilles, aprés avoir ajouté les pistaches et les échalotes sur celle-ci. Déposez par-dessus les petits pois, en tassant bien,
puis déposez toute la partie au tofu fumé. Finissez par le reste de préparation aux lentilles. Tassez bien et passez au four a 180 °C
pendant 50 min, jusqu’a ce qu’elle soit dorée. 6. Laissez reposer au frais une nuit, démoulez et détaillez en parts. Se déguste froid
avec de la mayonnaise, ou chaud avec une sauce barbecue.

*Voir lexique p.98




TERRINE
POIREAU ET
FROMAGE
FRAIS

000

30min 10min  12h

INGREDIENTS

* 4 poireaux

+ 125 g de tofu ferme nature
+ 200 g de fromage frais
(ou fromage frais végan)

* 1 gousse d’ail

* Y% c. ac.de selfin

+1c. ac. de ciboulette

+ ¥4 c. a c. mélange 5-baies
ou de poivre

Rincez les poireaux,
retirez le haut des feuilles
vraiment trop filandreuses et
la base. A la vapeur ou dans
de l'eau salée, faites cuire
VoS poireaux, en essayant
de les détailler a la longueur
de votre moule a cake.
Cuisez 10 min et rincez a
I’eau froide pour conserver
la couleur vert tendre.

Prélevez quelques feuilles
trés vertes pour I'extérieur
de la terrine.

Mixez le tofu avec lail, le sel,
la ciboulette et le mélange

5 baies. Une fois bien lisse,
ajoutez le fromage frais, et
mixez pour homogénéiser.
Goltez et ajustez le sel et

le poivre au besoin.

Tapissez un moule a cake
de film alimentaire et
disposez les feuilles de
poireau humides pour la
décoration. Ensuite, alternez
couches de tofu/fromage
et couches de poireau.
Refermez avec quelques
feuilles de poireau, et laissez
au frais une nuit.

Démoulez et servez en
tranches, en entrée, avec
une sauce au yaourt,
une vinaigrette ou une
mayonnaise, et un peu
de pain frais.
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TERRINE PETITS POIS ET ASPERGES

0000

30min  1h 12h
INGREDIENTS
+ 300 g d’asperges vertes * 250 g de petits pois * 250 g de tofu soyeux* « 40 cl de créeme

végétale -+ 70 g de farine de pois chiches « %2 c. a c. de sel kala namak* « 1 pincée de
poivre

Retirez si besoin la partie filandreuse des asperges a la base, et retirez a
I’aide d’'un économe la peau sur la moitié de I'asperge. Faites cuire 10 min a
la vapeur, jusqu’a ce que les asperges soient tendres. Rincez a I'eau froide.

Ecossez les petits pois frais et faites-les cuire 15 min dans I'eau salée.
Plongez-les dans de I'eau glacée. 3. Mixez le tofu soyeux avec la créme,
la farine de pois chiches, le sel et poivre jusqu’a obtenir un mélange lisse.

Garnissez un moule a cake de papier sulfurisé, puis disposez les légumes
couche par couche. Versez par-dessus le mélange et enfournez a 200 °C
pendant environ 45 min. Servez froid, avec de la mayonnaise.

*Voir lexique p.98
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> la tarte au
citron meringuée
végane

Aussi délicieuse que délicate, la tarte au citron meringuée cléture
' un repas sur une note gourmande et fruitée mais elle réveille
\ aussi les papilles endormies lors d'un gotiter en plein aprés-midi

Une douceur toujours bienvenue, profitez-en sans retenue!
| l ‘ Texte et photo par Marie-Laure Tombini

o |

(\ e @ LA PATE SABLEE VEGANE LA CREME AU CITRON VEGANE LA MERINGUE
(all - 110 g d’huile d'olive * 250 g

(1
- - 15 cl de jus de citron (3 ou « 60 g d’aquafaba®
1tarte 50min 40min  1h de farine de blé + 70 g de fécule 4 citrons) * zestes de citron - 100 g de sucre glace
de20cm de mais + ¥ sachet de levure .7 ¢l d’eau - 120 g de sucre
chimique * 1 pincée de sel - 30 g de fécule de mais

- 100 g de sucre * 40 g de poudre . 2 g d'agar-agar* en poudre
d’amande - 65 g d’eau (bien froide)

La pate sablée

1 Dans un saladier, mélangez la farine, la fécule et la levure chimique. Incorporez I'huile puis la poudre d’amande et

le sucre. Mélangez et incorporez I'eau en mélangeant briévement. 2. Formez une boule aplatie, emballez-la dans un film
alimentaire, puis laissez reposer 1 h au réfrigérateur. 3. Etalez la pate sur un plan de travail fariné, mettez dans un moule
3 tarte a fond amovible de 20 cm, recouvrez d’'une feuille de papier cuisson et lestez avec des haricots. 4. Faites cuire

& blanc pendant 30 min dans un four préchauffé a 180 °C. A mi-cuisson, tez les haricots et la feuille de cuisson.

La créme au citron

5. Mélangez la fécule de mais, I'agar-agar et le sucre. Ajoutez I'eau, le jus et les zestes de citron progressivement pour
délayer. 6. Faites chauffer dans une casserole sur feu moyen en mélangeant continuellement jusqu’a ce que le mélange
épaississe. 7. Versez sans attendre sur le fond de tarte.

La meringue
3. Fouettez laquafaba comme on fouette des blancs d’ceufs en neige. 9. Lorsque cela devient bien mousseux, 3 a 5 min,
ajoutez le sucre progressivement en continuant & battre. 10. Dressez la meringue sur la tarte et bralez-la au chalumeau.

*\oir lexique p.98







AYURVEDA & RECLES

Quelle alimentation pour apaiser

ses douleurs?

Le cycle féminin est un processus naturel de renouvellement et de purification. Selon l'ayurvéda,
la médecine traditionnelle de I'Inde, cette purification mensuelle serait méme l'une des raisons
pour laquelle les femmes ont une plus grande longévité que les hommes. Pour apaiser les
douleurs dues au cycle, une juste alimentation permet d’accompagner le corps en douceur.
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Les doshas ou énergies
vitales en médecine
ayurvédique

En ayurvéda, on distingue trois do-
shas ou énergies vitales, qui déter-
minent notre constitution physio-
logique et psychologique : vata
(principe de mouvement), pitta (prin-
cipe de transformation) et kapha
(principe de cohésion). Chaque dosha
combine deux des cing éléments : la
terre, 'eau, le feu, l'air et 'espace.

Les trois dosas sont présents dans
chaque étre humain dans une pro-
portion spécifique propre a chacun
et lorsqu’ils évoluent dans leur
équilibre naturel tout va bien. Les
troubles physiologiques et/ou psy-
chologiques sont le signe d'un dé-
séquilibre des doshas. 11 s’agit alors
de les rééquilibrer en modérant ou
en renforcant tel ou tel dosha pour
revenir a son état naturel.

Le cycle féminin est régi dans sa ré-
gularité maisaussidans!l’élimination
par le dosha vata. Le style de vie,
l'alimentation et la relation des
femmes avec leur cycle sont des élé-
ments clés pour retrouver I’équilibre.
Un cycle indolore, accompagnant
chaque mois la femme, est un gage
d’équilibre et de santé.

La constitution ayurvédique de la
femme est liée aux caractéristiques
de son cycle. Une femme a domi-
nante vata aura des cycles courts et
peu abondants ; une dominante pitta

par Isabelle Hernandez

Praticienne d'ayurvéda, professeure de yoga et
formatrice, Isabelle Hernandez a fondé l'institut
AYAM a Rennes en 2010 ou elle accompagne au
quotidien des personnes desireuses de retrouver
un équilibre de vie en respectant leur propre
rythme (institutayam.fr). Elle est aussi responsable
pédagogique et formatrice de 'école Yogamrita
qui propose des post-formations aux professeurs
de yoga.

« Quand la douleur est trop
forte, évitez de manger ! La priorité de I'organisme
est de gérer cette élimination. Si nous lancons le
processus de digestion, cela surchargera le
métabolisme. S’allonger sous la couette avec une
bouillote chaude et une compresse d’huile de ricin
chaude sur le bas du ventre sera plus efficace
que n'importe quel aliment. »

« Une tisane de fenouil,
cumin et cardamome, c’est idéal ! Faites chauffer
un litre d’eau avec une cuillere a café du mélange
de graines de ces 3 épices. Portez a ébullition
pendant quelques minutes, puis mettez le tout
dans une bouteille thermos. Vous pourrez en boire
régulierement en petites quantités tout au long de
la journée. »

« Dinez t6t | Lidéal ?
Vers 18 h afin que la digestion soit terminée avant
le moment du coucher. »

33



implique des cycles réguliers de 28
jours, avec un flux plus abondant ;
une femme kapha aura un cycle
plus long et un flux modéré.

Régles douloureuses

et doshas

L'apparition de douleurs est un in-
dicateur de déséquilibre des do-
shas. En fonction de leur nature,
les déséquilibres ont différentes
causes. Par exemple si le dosha
vata est en exces, une secheresse
peut provoquer des spasmes ; le
dosha pitta en exces favorise un
terrain inflammatoire et le dosha
kapha en exces peut congestionner
les canaux et bloquer I’évacuation.
La présence d’amas (toxines non
digérées accumulées dans l'orga-
nisme) rend également ce netto-
yage plus « laborieux ».

L'une des priorités est donc de di-
minuer les toxines et de renforcer
notre feu digestif. Ainsi, l'alimen-
tation peut influer largement pour
que cette purification se fasse en
douceur.

Conseils nutritionnels
pour éliminer les toxines
Pour soulager les douleurs, il est
conseillé de supprimer la nourri-
ture industrialisée avec ses nom-
breux additifs. Durant cette péri-
ode, il est préférable d’éviter la
viande, le poisson et les ceufs de
facon a alléger le travail du sys-
téme digestif. L'élimination des
stimulants, comme le café, le thé,
l'alcool, le tabac, va également
réduire les symptomes.

L'alimentation doit étre simple,
chaude et cuite au moins pendant
les 2 ou 3 jours de menstruations.
Elle integrera des aliments non
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transformés, comme des céréales
completes, des légumes et des
fruits frais. Les huiles végétales de
premiere pression a froid, comme
I'huile de lin, sont particuliere-
ment indiquées en cas de regles
douloureuses et également l'au-
bergine, qui aide a réduire les con-
gestions liées a la stagnation du
sang, le persil ou encore les fram-
boises, si c’est 1a saison !

Les épices, de facon générale, sont
recommandées, notamment la
cardamome et le cumin que vous
pouvez mettre dans des décoc-
tions de gingembre frais et de fe-
nouil. La saveur amere, comme le
curcuma, est aussi d'une grande
alde pour nettoyer les canaux et
éviter les stagnations des toxines
dans les tissus.

En cas de douleurs dans le bas-ventre, allongez-vous sur le dos sur votre |it.
Mettez les plantes de pieds I'une contre l'autre et laissez les genoux s’ouvrir sur
les cotés. Placez des coussins ou des couvertures roulées sous les cuisses pour
avoir un support. Posez les mains sur votre ventre et fermez les yeux. Ressentez
la chaleur des mains sur votre ventre ; ce simple geste apaise le mental et les
douleurs. N'hésitez pas a déplacer les mains la ou vous en ressentez le besoin.
Restez dans cette position aussi longtemps que vous le souhaitez.

] -

mes regles
donloureuses

-

Extrait du livre

Japaise mes régles
douloureuses ayec le yoga
de Céline Antoine,
Co-éd. Esprit Yoga
et Terre vivante.
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Véritable fruit magique en cuisine, le citron est un agrume
touche-a-tout. Il réveille, releve, et révele toutes les saveurs
d’'un plat un peu endormi. Grace a lui, les gotits pétillent,
et la fraicheur explose. Cette fois, c’est lui la star.
3 recettes sur le podium.
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CONSEILS

Placez un poids sur les citrons

f pour les immerger dans le

" liquide restant. Afin éviter le
gaspillage, vous préparerez des

- ' bocaux avec un, voire deux

citrons maximum a l'intérieur.

2min 3 sem.

6 pieces 10 min

INGREDIENTS

« 6 citrons bio « 500 g de sel de mer non traité « 80 cl d’eau

1. Brossez les citrons sous I'eau chaude. Fendez-les
en 4 dans la longueur sans les entailler jusqu’au bout.
2. Mettez 1 a 2 ¢. a s. dans chaque fente, rangez-les
dans un bocal, de préférence la pointe vers le haut
pour que le sel reste dans les citrons. Fermez vos
bocaux et laissez agir 5 & 7 jours.

3. Au bout de ce temps, ouvrez vos bocaux et versez
80 cl d’eau bouillante. Refermez et rangez-les a I'abri
de la chaleur et de la lumiére. Laissez confire pendant
3 semaines minimum.

4. Dés l'ouverture du bocal, le citron confit entamé,
se conserve encore 3 a 4 semaines au réfrigérateur.
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15 min 15 min

INGREDIENTS TOPPING

+ 400 g de pates au choix * + 1 ¢. de poudre de fromage

1 citron bio * 4 gousses d’ail + parmesan végétalien + piment
coupées * 5 cl de créme de soja d’Espelette « les zestes d’V2

* sel et poivre « huile d’olive citron bio « persil

1. Réapez finement le zeste de citron, puis pressez-le.

2. Pelez, dégermez et coupez en petits cubes les gousses
d’ail. Dans une poéle, faites revenir 'ail dans un peu d’huile
d’olive — attention a ne pas trop le colorer.

3. Déglacez avec le jus de citron, versez la creme de soja,
le sel et le poivre. Faites épaissir Iégérement. Réservez.

4. Faites cuire les pétes suivant les indications sur le
paquet. Egouttez et versez-les dans la poéle. Réchauffez et
remuez pour en mélanger les saveurs.

5. Dressez a l'assiette en saupoudrant de poudre de
fromage de parmesan, de piment d’Espelette, de zestes de
citron fraichement rapés et de feuilles de persil ciselées.
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4 15 min 15 min

INGREDIENTS

+ 600 g de petits pois frais, écossés « 400 g

de tofu ferme + 1 bouquet d’oignons nouveaux

+ 1 poignée de pois mange tout * 4 gousses d’ail
coupées * 2 c. a c. de gingembre rapé - 1 c.as.
de sauce soja (ou sauce tamari sans gluten)

+ noix de cajou grillées, grossiérement hachées
« huile d’olive - sel et poivre

PESTO CITRON CORIANDRE

» 150 g de noix de cajou grillées * 1 gros bouquet
de coriandre * 1 gousse d’ail écrasée *2c. ac.
de zeste de citron * 1 c. a s. de jus de citron

+ 10 cl d’huile d’olive

1. Pour le pesto de coriandre : mixez

tous les ingrédients et réservez.

2. Nettoyez les légumes. Faites cuire

les petits pois, pois gourmands et oignons
nouveaux a la vapeur, pendant 15 min

(ils doivent rester fermes).

3. Coupez le tofu en carrés. Dans une
poéle, mettez un filet d’huile et faites dorer
les carrés de tofu, 3 min de chaque cbté,
jusqu’a ce qu'ils soient dorés. Gardez

au chaud dans un four.

4. Dans la méme poéle, ajoutez 1 c. as.
d’huile d’olive, et mettez les Iégumes qui
ont cuit a la vapeur et le tofu. Remuez et
ajoutez le gingembre, I'ail et la sauce soja.
Arrétez la cuisson au bout d’une minute.
5. Dans une assiette, dressez des légumes
et quelques carrés de tofu, arrosez de
pesto au citron et a la coriandre, quelques
noix de cajou grossiérement hachées et
un morceau de citron.
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DES CEREALES ET DU SOLEIL

—FABRIQUE EN [

'\.\AUTE-PROVENC AB
Découvrez nos galettes Aubergine Romarin ultra savoureuses T N ImiE
et prétes en 4 minutes. DEPUIS 28 ANS  BloLoal aue

Exclusivement
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UISINER VEGGIE

veggie chic

» ‘ ] » ‘
f o 4
Sans lui, rien n’aurait le méme goiit. Au centre de la table, il est celui qui
fait le lien tout au long d{u repas%ignote pour patienter, on le mange
pour marquer une pau deux bouchées et on I'utilise pour saucer
dans son assiette a isir. Le Rain, c’est sans faim !

Recettes par Barbara Le Clerre
» Photos par Marie-Laure Tombini
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Petits pains auw chanvre

+30cldeau +3c. as. * 10 g de levure de boulanger déshydratée + 50 g de farine de chanvre*
12 pieces 20 min 20 min 30 min  * 50 g de farine semi-compléte « 350 g de farine T65 + 5 g de sel * 25 g de graines de chanvre*

1. Réhydratez la levure dans un petit bol avec 3 c. a s. d’eau tiede. Laissez reposer 5-10 min. 2. Dans la cuve

d’une machine a pain, versez l'eau, la levure réhydratée, puis la farine blanche, la farine semi-compléte, [
la farine de chanvre, 15 g de graines de chanvre et le sel. 3. Placez la cuve dans la machine et démarrez

le programme pate (dought). 4. Quand la pate est préte, mettez-la sur un plan de travail fariné. Chassez I'air
et partagez la pate en 12 morceaux. Fagonnez 12 boules. 5. Posez-les sur une plaque de cuisson recouverte \
d’une feuille de cuisson. Réservez-les pendant 20-30 min dans un lieu tiéde a I'abri des courants dair.

6. Faites préchauffer le four a 230 °C. Humidifiez les pains avec un pinceau, saupoudrez-les de chanvre et
de farine et incisez-les en croix. 7. Baissez la température du four & 210 °C et enfournez pour 15-20 min.



CUISINER VEGGIE

veggie chic

HNaettes

s duy

12 pieces 20 min 20 min 30 min

+30cldeau+3c.as.

+10 g (2 c. ac.) de levure de boulanger
déshydraté

+ 360 g de farine de blé T65

» 80 g de farine de sarrasin

+5gde sel

+ 30 g de graines de pavot

1. Réhydratez la levure dans un petit bol
avec 3 c. a s. d’eau tiede. Laissez reposer
5-10 min.

2. Dans la cuve d’'une machine a pain,
versez l'eau, la levure réhydratée, puis la
farine blanche, la farine de sarrasin, 20 g de
graines de pavot et le sel. Placez la cuve
dans la machine et démarrez le programme
pate (dought).

3. Quand la pate est préte, mettez-la sur

un plan de travail fariné. Chassez l'air et
partagez la pate en 12 morceaux. Fagonnez-
les en navettes (forme ovale, pointu au bout).
4. Posez-les sur une plaque de cuisson
recouverte d’une feuille de cuisson.
Réservez-les pendant 20-30 min dans

un lieu tiede a I'abri des courants d’air.

5. Faites préchauffer le four a 230 °C.
Humidifiez les pains avec un pinceau,
saupoudrez-les de graines de pavot et
incisez-les.

6. Baissez la température du four a 210 °C
et enfournez pour 15-20 min.



Petits paino amandes et abricots
) e @ INGREDIENTS
u +30cldeautiede +3c.as. 89 (3c.ac.) de levure de boulanger déshydraté - 350 g de farine de blé T65

810 20min 20min 30min  *100g de farine de blé T110 « 5 g de sel + 100 g d’abricots secs * 100 g d’amandes * 1 sachet de thé (noir
pleces parfumé ou autre)

1. Faites une infusion de thé. Coupez les abricots en dés et faites-les tremper 15 min dans le thé puis égouttez. 2. Etalez les
amandes sur une plaque a four et enfournez 12 min a four préchauffé a 160 °C, puis hachez-les grossiérement. 3. Réhydratez
la levure dans un petit bol avec 3 c. a s. d’eau tiede, laissez reposer 5-10 min. 4. Dans la cuve d’une machine a pain, versez I'eau,
la levure réhydratée, puis la farine et le sel. Placez la cuve dans la machine et démarrez le programme péate (dought). 5. Quand
la pate est préte, mettez-la sur un plan de travail fariné. Chassez I'air et incorporez les amandes et les dés d’abricot. Etalez-la >4
en rectangle puis détaillez 12 carrés. 6. Posez-les sur une plaque de cuisson recouverte d’une feuille de cuisson. Réservez-les

pendant 20-30 min dans un lieu tiéde a I'abri des courants d’air. 7. Préchauffez le four a 230 °C. Humidifiez les pains avec 4

un pinceau, saupoudrez-les de farine et incisez-les. 8. Baissez la température du four a 210 °C et enfournez pour 15-20 min.




8-10 20 min 20 min 30 min
pieces

+30cldeau+3c.as.-10gde
levure de boulangerie déshydratée
* 450 g de farine T65 + 20 g de
flocons d’avoine + 5gde sel- 10 g
de graines de sésame blond + 10 g
de graines de sésame noir - 10 g de
graines de pavot - 10 g de graines
de lin « 20 g de graines de tournesol

Mixez les graines de lin
et hachez grossierement
les graines de tournesol.

Réhydratez la levure dans
un petit bol avec 3 c. a s. d’eau
tiede. Laissez reposer 5-10 min.

Dans la cuve d’'une machine
a pain, versez l'eau, la levure
réhydratée, puis la farine,
les flocons d’avoine et le sel.
Placez la cuve dans la machine
et démarrez le programme péte
(dought).

En milieu de programme,
ajoutez les graines de sésame
blond, sésame noir, pavot, lin
et tournesol.

Quand la pate est préte,
mettez-la sur un plan de travail
fariné. Chassez l'air et partagez
la pate en 8 a 10 morceaux.
Faconnez-les en petites
baguettes.

Posez-les sur une plaque de
cuisson recouverte d’une feuille
de cuisson. Réservez-les
pendant 20-30 min dans un lieu
tiede a I'abri des courants d’air.

Préchauffez le four a 230 °C.
Humidifiez les pains avec un
pinceau. Coupez-les de biais
avec une paire de ciseaux pour
former les épis.

Baissez la température du four
a 210 °C et enfournez pour
15-20 min.
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NOS PRODUITS SONT FAITS AVEC CONVICTION
POUR REGALER LES GOURMANDS ENGAGES.

Le vrac c’est la liberté. lly a 15 ans, nous avons été les premiers ay croire,

les premiers a vous proposer nos gourmandises au rayon vrac de votre magasm bio...
Vous n’avez pas résisté !

Aujourd’hui choisir nos fruits secs enrobés de chocolat équitable, comme nos biscuits
boulangers vrac, c’est toujours la meilleure idée pour vous faire plaisir, choisir la juste
quantité au juste prix, réduire vos emballages et éviter le gaspillage.
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LES BONS
REFLEXES
NUTRITION

Larrivée des beaux jours se fait sentir partout dans la nature : les arbres
bourgeonnent, les fleurs poussent, la lumiere est plus vive, voila donc de quoi offrir
en abondance des aliments d’origine végétale. C'est la période idéale pour renouer
avec un mode de vie sain, si jamais on s'en était un peu éloigné et ce d’autant plus
que l'organisme doit s'adapter aux changements de température, d’ensoleillement
et d'horaires. La bonne nouvelle, c’est que pour gagner en énergie il faut manger !

Par Marie Gabrielle Domizi




LES NUTRIMENTS QUI
FAVORISENT LE TONUS

Les températures hivernales, plus froides,
ont eu tendance a augmenter nos be-
soins énergétiques : nos apports se sont
faits plus denses, avec des envies de plats
réconfortants et ce, sans avoir forcément
pu adapter une activité physique en con-
séquence. Le changement de saison est
donc l'occasion d’un renouveau, et les
produits phares du printemps vont étre de
précieux alliés pour apporter fraicheur et
vitalité.

Sans surprise, les plus grands pour-
voyeurs de nutriments indispensables
au tonus sont les fruits et les légumes.
lls sont une excellente source de vita-
mines et de minéraux en tout genre, les
deux plus significatifs pour I'énergie étant
la vitamine C et le magnésium.

Etonnamment, si I'acide ascorbique
(forme chimique de la vitamine C) est
reconnu pour lutter contre la fatigue,
les données scientifiques qui pourraient
en expliquer les raisons sont peu nom-
breuses. On mise sur le fait qu’il participe-
rait indirectement a donner de I’énergie en
contribuant a I'absorption du fer, ce der-
nier étant le garant de la bonne oxygéna-
tion de nos cellules.

En ce qui concerne le magnésium, il
participe a lui seul & plusieurs centaines
de réactions enzymatiques essentielles a
notre bonne santé : production d’énergie a
partir des aliments consommés, régulation
de linflux nerveux, fonctionnement mus-
culaire, production de la dopamine (neu-
rotransmetteur stimulant), effet vasodilata-
teur de nos arteres... Autant dire qu’un
déficit peut entrainer des troubles a bien
des niveaux.

Si on le trouve relativement facilement
dans notre alimentation, il peut parfois
étre nécessaire d’avoir recours a une sup-
plémentation afin de reconstituer ses
réserves. En effet, 75 % de la population
serait carencée | C’est beaucoup et cest
sans doute lié aux mauvaises habitudes
de consommation : produits raffinés, ultra-
transformés, surconsommation de produits
carnés...

Si la caféine est réputée pour étre un excitant
qui booste le systéme nerveux central, nous
rendant ainsi plus vigilant, il n’en reste pas
moins qu’a doses excessives, elle induit
une forme de dépendance. Sans se priver
totalement de ses bénéfices et du plaisir
gustatif d’'un expresso ou d’un bon thé,

on peut en modérer la consommation et
opter pour les plantes médicinales dites
adaptogénes. Leur action stimulante sera
plus douce et agira de maniére plus
crescendo sur notre organisme ; elles sont
connues pour offrir au corps et a I’esprit

de nombreux effets bénéfiques.

On les consomme sous forme d’infusions
ou décoctions ; 'une des plus connues est
la racine de Ginseng, a mélanger dans une
boisson chaude.

49



Les principales sources alimentaires :

+ pour la vitamine C : choux verts,
brocoli, épinards, persil, agrumes,
kiwi, cresson, papaye...

+ pour le fer et le magnésium : fruits
secs (bananes, abricots, figues, pru-
neaux), oléagineux (amandes, noi-
settes, noix du Brésil, de cajou, de
Grenoble), legumineuses (pois chiche,
lentilles, haricots), céréales com-
pléetes, graines complétes (sésame,
lin, tournesol, courges), son de blé ou
d’avoine, cacao.

LES GESTES
ANTI-FATIGUE

Il faut savoir écouter son corps qui,
lorsqu’il n’est plus en mesure de fournir
I'énergie pour maintenir les activités,
envoie des signaux significatifs
manque de concentration, perte
d’énergie, baillements, irritabilité...

=4 SANTE & BIEN-ETRE N
naturopathie

Les 3 réflexes a adopter :

+ regarder du co6té alimentation
afin de maintenir I’équilibre alimen-
taire et une bonne hydratation ; c’est
le plus sir moyen de se préserver des
« coups de pompes ». La variété dans
le choix des aliments a dominante vé-
gétale permet de couvrir les besoins,
de faire le plein de vitamines et mi-
néraux ; on inclut aussi une dose de
protéines et de glucides, les carbu-
rants indispensables,

+ rétablir une bonne hygiéne de
sommeil et adopter des horaires de
coucher et lever fixes, réduire les
temps d’écran avant de se coucher,
limiter les excitants tels que alcool, thé
ou café, tabac apres 17 h...

+ adapter son activité physique
pour stimuler le corps et le cerveau
tout en trouvant un juste milieu : en cas
de coup de mou, on pratique le sport
pour stimuler la libération des neu-
rotransmetteurs énergisants mais on
ne cherche pas la performance.

Cocus,

LES HUILES
ESSENTIELLES
CONTRE

LA FATIGUE

Certaines huiles
essentielles (HE),

du fait qu’elles soient
trés concentrées en
principes actifs, sont
roboratives. Toutes
ne se cuisinent pas
mais quand elles
peuvent s’inviter dans
les assiettes, elles
agissent comme des
exhausteurs de gout
tout en apportant

les bienfaits de
I'aromathérapie :

HE de gingembre, de
marjolaine, de citron,
de cannelle...

En mimant I’action de
certaines hormones,
elles vont éviter aux
glandes sécrétrices

de s’épuiser a produire
ces dites hormones
(ce qui souvent peut
étre a I'origine de
fatigue chronique).

LHE de menthe
poivrée est un
excellent tonifiant

en raison de sa
richesse en menthol.
Pour un effet flash, on
la respire directement
dans le flacon et
aussi pour alléger

la digestion, on en
dépose 2 gouttes sur
un petit morceau de
sucre a faire fondre
sous la langue a

la fin du repas.



PETIT DEJEUNER

COLLATION DEJEUNER

DINER

LUNDI

® Chia fresca,
gingembre et citron
vert (voir p. 53)

™ Pancakes de
banane et purée

de cacahuéte

enu vitalits

= Boisson chaude
du matin

= Brouillade de tofu
au curcuma

 Pain aux Céréales
» Kiwi

MERCREDI

= Boisson chaude
du matin

 Yaourt de soja
et amandes

= Barre energy
aux céréales

= Orange

 Tisane réveille
matin : citron-
gingembre-feuilles
de menthe

= Pain noir aux
graines

B Banane et purée
d’amande

VENDREDI

= Boisson chaude
du matin

= Smeorrebrod
avocat-radis

= Jus de citron

= Taboulé de
quinoa aux herbes
et citron

= Nouilles udon
au tofu grillé et chou
» Salade d’orange
a I'huile d’argan

™ Houmous
d’asperges vertes
roties et graines
germées (voir p. 53)
™ Risotto de
champignons et
pesto de persil

= Compotée
rhubarbe-coquelicot

™ Poke-bowl veggie
du printemps : pois
gourmands, asperges
vertes, oignons
nouveaux, cceur
d’artichauts et
nouilles soba

= Tatin de fenouil

a la cardamome

™ Tapenade
d’artichauts

= Bibimmap veggie
= Perles du japon
aux fraises

= Salade de chou
blanc aux pommes
et aux noix

™ Tempeh aux
légumes et millet
= Pamplemousse
poélé a l'anis

= Creamcheese
de soja a la levure
maltée

= Pain au kamut

= Kombucha au
gingembre-citron

= Muffins carotte et
épices

™ Yerba Mate
= Compote de
pomme vapeur et
baies de Goji

= Spéculoos

™ Masala chai
= Snack de pomme
crue

= Infusion tonus :
racine de ginseng
et gousses de
cardamome

= Biscuit complet
aux germes de blé

B Soupe de
céréales a l'italienne
 Yaourt au lait
d’amande aux fraises
fraiches et éclats de
pistaches

= Soupe froide de
petits pois a I'huile
essentielle de menthe
™ Tagliatelles aux
épinards

® Salade de fruits
printaniere

= Pain de carottes
ala sauge

= CEuf basse
température et salade
de lentilles

=™ Papaye

= Velouté
d’asperges et morilles
= Croque-monsieur
et salade de graines
germées

= Fromage végétal
de graines de
tournesol

= Creme haricots
blancs citron confit

= Navarin tout vert
de légumes
nouveaux (voir p. 52)
 Polenta sucrée
aux raisins secs




Recettes par Barbar
Photos par Marie-Laur

(\ INGREDIENTS
Q e + 2 oignons frais + 450 g de pommes de terre nouvelles « 150 g de navets nouveaux * 1 botte d’asperges vertes

+ 150 g de pois gourmands * 150 g de féves pelées « 150 g petits pois écossés * 2 gousses d’ail * 1 feuille de laurier o W

4 20 min 25 min 3, )
1 branche de thym « 1 branche de romarin « 1 L d’eau * 5 c. a s. d’huile d’olive « sel et poivre G NN

1. Lavez, pelez et coupez les pommes de terre en cubes. 2. Pelez et émincez les oignons, faites-les revenir 1 min dans une grande

casserole avec I'huile d’olive, du sel. Puis ajoutez les pommes de terre et faites revenir 5 min a feu moyen. 3. Lavez et coupez NN
les navets en 6 quartiers. 4. Lavez les asperges et coupez 1-2 cm du bout. 5. Pelez les gousses d’ail et coupez-les en 4. |
6. Ajoutez tous les ingrédients dans la casserole, recouvrez d’eau a hauteur, ajustez 'assaisonnement et couvrez. Faites cuire
15-20 min, vérifiez la cuisson des pommes de terre et des navets.

-
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, 1pol  15min 15min 15 min /i"a
INGREDIENTS I\ ]
+ 250 g d’asperges vertes ¢ 6 c. a s. d’huile d’olive * le jus d’un % citron 1 y Mé Y
+ 1 gousse d’ail * 200 g de pois chiches égouttés en bocal * sel et poivre W M ez m 08&

1. Prélevez le jus du demi-citron. Mélangez-le avec 4 c. a s. d’huile,

du sel et du poivre. (5‘
2. Lavez les asperges et coupez la base pour 6ter 2 cm. I A L

3. Déposez les asperges dans un plat a four. Versez I'assaisonnement 3verres 5min 15 min

au citron dessus. ] - . . . INGREDIENTS

4. Enfournez dans un four préchauffé a 180 °C pour 15 min de cuisson. - 150 g de fraises - 1 cm de gingembre frais - 1 . & s. de graines de

5. Pressez la gousse d’ail et mélangez avec 2 c. & s. d’huile, versez dans chia® - le jus d'un % citron vert - 50 ¢l d’eau + 1 ¢. & s. de sirop d’agave*
le plat au bout de 10 min de cuisson.

6. Coupez les asperges refroidies en trongons de 2 cm. 1. Lavez, équeutez et coupez les fraises en 4.

7. Dans le bol d’un robot mixer a lame, mettez les asperges, les pois 2. Rapez le gingembre.

chiches et le jus de cuisson des asperges. Mixez jusqu’a obtenir une 3. Mélangez les graines de chia avec l'eau, les fraises,
texture de purée, si besoin ajoutez de I'eau pour assouplir. le gingembre, le jus de citron et le sirop d’agave.

8. Ajustez l'assaisonnement. 4. Laissez reposer 15-20 min avant de servir.

*Voir lexique p.98
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LES IDEES

culture vegetarienne

S BONNES RAISONS
d'adopter une poule

Si vous avez un petit bout de terrain et que vous aimez les animaux, ne serait-il pas

le bon moment de vous offrir une poule ? L'idée peut paraitre saugrenue a premiere vue,

et pourtant ! Avoir une poule dans son jardin est une excellente idée, aussi bien pour

vous que pour elle et pour la planéte. On vous donne 5 bonnes raisons de sauter 7
le pas et d’adopter ce petit gallinacé. C'est parti !

Par Delphine Vallantin

DES GEUFS FRAIS
RIEN QUE POUR VOUS

Il s’agit-la de la premiére chose a laquelle on
pense lorsque l'on prend une ou plusieurs
poules dans son jardin. Ramasser presque
chaque matin des ceufs frais, naturels, totale-
ment bio : un petit plaisir qui va vous mettre
en joie tous les jours ! Les bonnes poules
pondeuses peuvent pondre jusqu’a 250 ceufs
par an, comme la poule rousse ou la sussex.
Certaines poules peuvent aussi pondre I'hiver,
comme la géatinaise. Sachant qu’une poule vit
en moyenne 5 a 6 ans, c’est dire le nombre de
bons ceufs que vous pourrez cuisiner. Plus be-
soin d’en acheter dans les grandes surfaces et

de décrypter les étiquettes pour vous assurer R:.TMINELNIEK:&EEGASPILLAGE

de leur provenance respectable : un gain de

temps, mais aussi d'argent ! WisEy ) Meéme si les poules ne se nourrissent presque ex-
» e - 5’5 :\"i ) ) ' clusivement que de graines et de céréales, elles
e " - 2 95 o ",-‘ ,‘\‘i restent omnivores et peuvent avaler & peu prés tout
o S i © 1 ce quelles trouvent. Ainsi, une poule peut ingurgiter *
MAiTRlSER LA PROVENANCE jllequ’é 150Akg’de ldéchets organiques par an. Eruits et "4 /s
légumes abimés, épluchures, restes de plats, viandes, ¥ g .
DES PRODUITS salades, pates... Méme si elles ont leurs gol(ts et lais- ]
En ayant votre poule chez vous, vous décidez de seront quelques déchets sur le c6té, cela représente
I'alimentation que celle-ci regoit, et donc de la qualité des un net poids en moins dans la poubelle. Si vous avez
ceufs quelle produit. Plus question de poules élevées en la chance d’avoir également un compost a la maison,
batterie, ni méme de poules venues des quatre coins de vous aurez a disposition tout ce qu’il vous faut pour
la France ou de I'étranger. Vous maitrisez ainsi totalement dire adieu au géachis grace au travail complémentaire
ce que vous mangez. du compost et de vos volatils.
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4 ENTRETENIR SON TERRAIN

Les poules sont un excellent moyen de prendre soin de votre jardin. Si
vous avez un potager, vous pouvez utiliser leurs excréments comme engrais naturel
et gratuit pour vos sols. Riches en azote, en phosphate et en sels ammoniacaux,
ils sont a utiliser en petites quantités et mélangés a d’autres substances pour éviter
de briler les racines des plantes. Ce sont de trés bons fertilisants, qui aideront les
Iégumes du potager, mais aussi les plantes du jardin a pousser de fagon plus na-
turelle. Vous pouvez aussi les mettre dans votre compost. Les poules aerent aussi
la terre et adorent picorer les limaces, les insectes, les escargots et autres petites
bétes présentes dans le sol. Elles diminuent ainsi le besoin de produits d’entretien
de culture car sont des insecticides 100 % naturels. Attention toutefois a ne pas
les laisser toute I'année en liberté dans votre jardin car elles passent leur temps a
retourner et gratter la terre et risqueraient de détruire vos sols.

' \ 4 ‘ ' ——y T F SE
AVOIR UN ANIMAL DE COMPACNIE... DIFFERENT DES AUTRES !

Avoir des poules dans son jardin en pleine ville ou a la campagne peut étre trés amusant. Au méme titre que
les chiens ou les chats, les poules possédent toutes leur propre caractere : certaines sont craintives, d’autres joueus-
: ‘ es et curieuses, d’autres dominatrices... La poule reste un animal trés attachant et affectueux. S’en occuper chaque
' . jour, les voir évoluer, découvrir leur caractére : il s’agit d’'un excellent moyen de montrer aux plus jeunes un mode de

o -" culture plus proche de la nature, et de leur donner une occupation qui saura les amuser tout en leur inculquant le
| respect des animaux et de la nature. Avoir des poules chez soi joue également sur la biodiversité. En effet, en élevant
ses propres animaux nourriciers, on protége, a notre échelle, certaines espéces plus locales ou plus rares, pour leur D, g
éviter de disparaitre. Avec nos modes de consommation actuels, nous avons entrainé la disparition de centaines "
d’espéces animales en voulant privilégier la rentabilité de production. Enfin, avoir des poules dans votre jardin attirera
la curiosité et favorisera le lien social avec vos voisins qui prendront peut-étre exemple sur vous et adopteront aussi
de petits volatils pour contribuer, eux-aussi, a améliorer le bien-étre animal et I'environnement. Vous n’avez mainten-
ant plus aucune excuse a ne pas sauter le pas pour vous offrir une poule et lui donner une belle vie dans votre jardin !




SOLUTIONS VEGGIE
— “ veqgie expr -
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NQS RECETT
ALARESCOUSSE!

Par Marie-Laure Tombini

(-\ INGREDIENTS
] - L + 100 g de tempeh* « 2 oignons nouveaux * 1 cm de gingembre frais » 1 gousse d’ail « 5 c. a s. d’huile d'olive -+ 2 c. a s.

> 10min 20 min desucre 1 c. ac. de poudre de bouillon (+ 100 ml d’eau) - le jus d’une orange (environ 6 cl) - 2 c. a s. de sauce tamari
% c. a c. de sauce sriracha (sauce pimentée asiatique) + 200 g de pois gourmands * 200 g de nouilles soba

1. Coupez le tempeh en cubes. Pelez et émincez I'oignon. Rapez le gingembre et écrasez I'ail. 2. Faites chauffer I'huile dans

une poéle et faites-y rissoler le tempeh pendant 4 min. 3. Ajoutez I'oignon et laissez cuire 2 min. Puis ajoutez I'ail et le gingembre.
Mélangez bien. 4. Ajoutez le sucre et laissez caraméliser 3 min. Puis déglacez avec le bouillon, ajoutez le jus d’orange, la sauce
tamari et la sauce sriracha et laissez réduire/caraméliser 5 min. 5. Faites cuire les pois gourmands 5 min dans une casserole d’eau
bouillante salée. 6. Faites cuire les nouilles noba selon les indications du paquet. Egouttez et rincez-les a I'eau froide. Remettez
dans la casserole avec une cuillerée & soupe d’huile. 7. Dans une poéle, faites sauter 3 min les nouilles et les pois gourmands
avec un filet d’huile. Servez avec le tempeh.

© Marie-Laure Tombini

*Voir lexique p.98
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(:‘ INGREDIENTS
l L + 150 g de carottes * 1 ceuf « 10 cl de lait végétal « 20 g d’huile d’olive + pour le moule + 100 g de farine + 1 c. a c. de

8picces 15min 15min  levure chimique + sel, poivre + pour la creme : 250 g de fromage de chévre frais, 3 c. a s. d’huile d'olive, sel et poivre

A S 1. Lavez, épluchez et rapez les carottes. 2. Dans un saladier, fouettez I'ceuf avec le lait et I'huile (20 g). 3. Incorporez la
e farine et la levure puis salez et poivrez. 4. Dans un gaufrier chaud et huilé, faites cuire une petite louche de pate pendant
D AR environ 4 min. 5. Posez les gaufres sur une grille a la sortie du gaufrier pour qu’elles restent croustillantes. 6. Préparez

| une creme en mélangeant le fromage de chévre avec 'huile d’olive (3 c. a s.), salez et poivrez. 7. Tartinez les gaufres

de chévre frais et servez avec une salade de crudités.

3

© Marie-Laure Tombini

Caufres de carottes




© Marie-Laure Tombini

Spaghettis aux boule
et sauce tomate
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4 SOLUTIONS VEGGIE gy

veggie express
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(:\ INGREDIENTS ‘
‘ L + 12 boulettes véganes SOY - 3 c. a s. d’huile d’olive « 1 oignon « 1 petite carotte (100 g) « 2 gousses d’ail + 400 g de tomates concassées, .

4 10min 18min €enconserve * 1 c.ac. de vinaigre - 1 feuille de laurier « 1 branche de thym + 1 branche de romarin * sel, poivre * 400 g de spaghettis

1. Pelez et coupez 'oignon et la carotte en petits dés. 2. Dans une sauteuse chaude, faites revenir 'oignon 3 min dans I'huile
chaude puis ajoutez la carotte, salez, poivrez et faites revenir 5 min. 3. Ecrasez I'ail et ajoutez-le avec le laurier, le thym, le romarin,
le vinaigre et la pulpe de tomate. Laissez mijoter 5 min. 4. Mettez les boulettes dans la sauce et laissez mijoter encore 5 min.

5. Dans une grande casserole, faites bouillir un grand volume d’eau salée, baissez le feu et mettez les spaghettis a cuire pendant
environ 12 min (selon les indications du paquet). 5. Portez a ébullition et laissez cuire a couvert sur feu moyen, jusqu’a ce que

la courge soit tendre. 6. Servez avec de la semoule, avec ou sans gluten.

» _



© Marie-Laure Tombini

CARRA
‘ m
INGREDIENTS
+ 1 gousse d’ail + 1 oignon * 300 g de petits pois écossés * 200 g de féves écossées * 1 feuille de

15min 15min  laurier « sel, poivre - 30 g d’'amandes entieres * 1 ¢. & c. de spiruline” * 1 ¢. a s. de purée d’amande
+ créme d’'amande : 1 c. a s. de purée d'amande, 2 c. a s. d’eau chaude, 1 c. a s. de jus de citron

1. Epluchez et dégermez I'ail. Epluchez I'oignon et coupez-le en 4. 2. Dans une casserole, faites cuire les
petits pois, les féves, I'ail, I'oignon et la feuille de laurier avec du sel, du poivre et de I'eau a hauteur
pendant 15 min aprés I'ébullition. 3. Faites torréfier les amandes, étalez-les sur une plaque de cuisson,
faites cuire environ 12 min a 180 °C. Concassez les amandes. 4. Préparez la créme d’amande en
mélangeant dans un bol la purée d’amande, I'eau chaude et le jus de citron. 5. En fin de cuisson des
Iégumes, 6tez la feuille de laurier. Mixez au blender ou au mixer plongeant avec environ 30 cl d’eau de
cuisson, la spiruline et la purée d’amande. 6. Ajustez la texture en ajoutant plus ou moins de bouillon.
Servez chaud ou froid, avec la créme d’amande et des amandes concassées.

Sou

o . 1l

e d‘s‘ etits pois”




Les restaurants ou il officie affichent
des listes d’attente insolentes, son
suivi sur les réseaux sociaux est digne
d’une starlette de téléréalité, sa cui-
sine méditerranéenne et a dominante
végétale incarne créativité, générosité
et simplicité. Ce jeune chef semble réus-
sir tout ce qu’il entreprend. Pourtant il ne
compte pas se reposer sur ses acquis.
Julien Sebbag est un étonnant mélange
de créativité et d'organisation, d’oppor-
tunisme et d’engagement, de simplicité et
de sophistication, de naiveté et de prag-
matisme commercial. En tout cas une
forte personnalité et une vision de la cui-
sine originale, qui méritent d’étre décou-
vertes. Il a accepté de nous recevoir au
Bus Palladium (Paris 9¢).
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CUISINER VEGGIE

la vision de Julien Sebbag

La vision de...

Esprit Veggie : Merci de nous recevoir
dans ce lieu qui n’est pas anodin pour
vous.

Julien Sebbag : En effet, le Bus Palla-
dium est un peu une deuxieme maison
pour moi. Je suis né dans ce quartier,
j’habite a un jet de pierre d’ici et j’ai tou-
jours fréquenté cette salle pour le plaisir.
Alors quand on m’a proposé de relancer
le restaurant qui était en perte de vitesse,
je m’ai pas hésité une seconde.

E. V. : Faisons un pas en arriére. Com-
mencons par votre « révélation » lon-
donienne...

J. 8. : En 2014, je fais ma troisieme année
d’école de commerce a Londres. Les
cours me laissent du temps libre, et je
commence a découvrir I'incroyable effer-
vescence de l'offre culinaire : food courts,

JULIEN
| SEBBAG

En moins de 5 ans, Julien Sebbag est passé du statut
d’étudiant d’école de commerce quelque peu
desceuvreé a celui de star montante du microcosme
de la cuisine parisienne. Porté par sa passion pour
la cuisine méditerranéenne, et par une parfaite
maitrise des réseaux sociaux, ce jeune chef

n’a pas fini de faire parler de lui.

restaurants mono-ingrédient, food trucks,
cuisine végétarienne et végane, street
food. Bref, je suis captivé par cette éner-
gie et j'y vois aussi une opportunité, il me
semble qu’une nouvelle cuisine est en
train de naitre sous mes yeux. Et bien sr,
la capitale britannique est sous le charme
de Yotam Ottolonghi, car ce chef israélo-
britannique révolutionne la cuisine médi-
terranéenne en vy incluant, revisitées,
toutes les cuisines du Moyen-Orient.

E. V. : Il y a une autre ville qui marque
votre imaginaire...

J. S. : Pendant mon année londonienne,
je me rends régulierement a Tel Aviv et la
je découvre une énergie culinaire encore
plus folle qu’a Londres. Des restaurants
s’ouvrent dans des cabanes retapées, on
improvise une nouvelle cuisine avec trois



« Si la nourriture méditerranéenne en générale
et végétarienne en particulier est si appréciée
en ce moment, ce n’est pas seulement pour la
nourriture en elle-méme, mais aussi en grande
partie pour cette notion de chaleur, de partage,
de joie, de solarité qu’elle véhicule. »

poélons, une bombonne de gaz et de la
vaisselle de récupération. Et les légumes
sont partout. C’est un choc et une révéla-
tion. Je suis a l'aise avec cette cuisine un
peu boheme, simple, improvisée.

E. V. : C’est a ce moment que nait votre
passion ?

J. S. : Aprés avoir fait un véritable siege
devant le Dalida de Tel Aviv, mon restau-
rant fétiche, j'arrive a me faire embaucher
et japprends a quel point on peut respec-
ter et valoriser les Iégumes : les découpes,
les cuissons, les associations, les as-
saisonnements. J’enchaine avec une an-
née chez Miznon, dans le Marais a Paris,
un restaurant qui associe légumes et
street food haut de gamme de facon origi-
nale et décontractée, et qui est devenu en
quelques années un succeés planétaire,
avec 15 restaurants dans le monde.

E. V. : Vous n’avez que 26 ans mais
vous décidez déja de voler de vos pro-
pres ailes...

J. S. : Au bout d’'un an chez Miznon,
javais envie d’évoluer. On me propose de
cuisiner a [I'anniversaire d’un copain.
J’accepte, et le bouche a oreille fait le
reste. J’ai toujours cultivé ma communau-
té sur les réseaux sociaux, et cela a aussi
sans doute joué un réle.

E. V. Puis c’est la rencontre avec le
groupe Moma...

J. S. : Cette rencontre change encore la
donne. En effet, je n’ai pas envie d’étre un
chef traditionnel, enfermé dans les quatre
murs d’un restaurant a faire tourner six

jours sur sept, la gestion du personnel, les
factures, I'administration. Moma me pro-
pose des solutions éphémeres et prend
en charge tout I'aspect administratif. Je
peux ainsi me concentrer sur la création
culinaire, les ambiances. Je peux méme
me permettre le luxe de limiter ma
présence. Par exemple, au Bus Palladium,
je ne cuisine que le mercredi.

E. V. : Et arrive 'aventure des « Créa-
tures ».

J. S. : Moma me propose d’animer un
restaurant éphémere sur le rooftop des
Galeries Lafayette durant I'été 2019. Les
Gal Laf sont un lieu a la fois prestigieux,
international et trés parisien. Qui n’y est
pas allé au moins une fois ? Je veux frap-
per fort et je propose a Moma une carte
100 % veggie. Le groupe me suit, et le
restaurant a été un incroyable succes.

E. V. : Qu’est-ce qui est a la base de
votre passion pour la cuisine des lé-
gumes ?

J. S. : Sans doute I'’émotion. Je ressens
de maniére extrémement intense
I’émotion que peut me transmettre un plat,
une association de saveurs. Quand jai
golté pour la premiere fois la cuisine
d’Ottolenghi a Londres, c’était comme si
javais pris une gifle. J’étais sonné et en
méme temps je me dis « c’est ¢a que je
veux faire ». Il m'est arrivé la méme chose
quand jai gouté le fameux baby chou au
four de Miznon. Ces plats ont un sens et
ils me touchent profondément. C’est cette
émotion et cette déstabilisation qui ani-
ment ma passion.

E. V. : En méme temps, la notion
d’équilibre est trés présente dans
votre démarche culinaire...

J. S. : Oui, je me référe a la notion japo-
naise d’'umami. Pour certains, 'umami est
une cinquiéme saveur, pour moi cest le
fait d’atteindre le parfait équilibre des
quatre saveurs. Corriger I'acidité, estom-
per 'amertume, éviter un excés de salé ou
de sucré. Quand cet équilibre est atteint,
le plat fonctionne toujours. Dans ma cui-
sine, on trouve donc trés fréquemment
des associations de sucré et salé. Trouver
cet équilibre permet d’obtenir un meilleur
plat, ot tous les go(ts fonctionnent en ac-
cord les uns avec les autres. Cela permet
aussi de plaire au plus grand nombre.

E. V. : Plaire. Ce dernier point est-il im-
portant pour vous ?

J. S. : Trés important, je veux que ma cui-
sine plaise a tout le monde. Je veux
gu’elle soit accessible, agréable. J’attache
une grande importance a l'idée de par-
tage, de convivialité. Manger doit étre un
moment festif, joyeux et collectif. C'est la
raison pour laquelle jaime proposer un
service de chef a domicile. On cuisine
pour un groupe de gens qui se connais-
sent et qui ont envie de passer un trés bon
moment ensemble, que ce soit pour un
anniversaire, une célébration, une féte.

E. V. : Ce goit du partage influence-il
vos créations ?

J. S. : Oui, assurément. Une nourriture ne
peut étre dissociée de I'ambiance, du
partage, des lieux chaleureux. Si la nour-
riture méditerranéenne en générale et vé-
gétarienne en particulier est si appréciée
en ce moment, ce n'est pas seulement
pour la nourriture en elle-méme, mais
aussi en grande partie pour cette notion
de chaleur, de partage, de joie, de solarité
gu’elle véhicule. C’est aussi pour cette rai-
son que je me sens trés a l'aise avec cette
nourriture.
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E. V. : Mis a part une affinité person-
nelle, y a-t-il d’autre raisons pour priv-
ilégier ce style de cuisine méditer-
ranéenne ?

J. S. : Celaremonte a mon mémoire de fin
d’études dans I'école de commerce. Jai
étudié les ravages occasionnés par
I'industrialisation de la nourriture, a la fois
d’'un point de vue environnemental, hu-
main et qualitatif. J’ai développé l'intime
conviction que la solution peut venir du
régime méditerranéen. Une pyramide ou
a la base on trouve énormément de fruits
et de légumes, puis les céréales, puis de-
crescendo les produits laitiers, le poisson
et quasiment pas de viande. Je suis con-
vaincu que le régime méditerranéen est la
meilleure solution pour se nourrir avec
plaisir et avec responsabilité.

E. V. : Comment vous définiriez votre
cuisine ?

J. S. : Franchement, je ne saurais lui don-
ner une étiquette. Mais je sais que j'ai en-
vie de sortir de la logique du restaurant
végétarien healthy, bon pour la santé,
bien-étre. Je n’ai pas envie de ¢a. J'ai en-
vie de gourmandise. Pour moi, les lé-
gumes, ca peut étre sexy, ca peut étre
généreux, ¢a peut étre alléchant. Jai en-
vie que les gens se disent « jai envie de
me faire une aubergine, de me faire un vé-
gétarien » comme on a envie de « se
faire » un burger ou une pizza. Dans ma
démarche végétarienne, c’est tres impor-
tant de sortir de la case healthy pour aller
dans la case plaisir.

E. V. : Concrétement, comment vous
vous y prenez pour créer un plat ?

J. S. : Je n'ai pas de méthode. Je fonc-
tionne a linstinct et jaime improviser.
Toutes les deux semaines je regarde les
fruits et légumes de saison et disponibles
localement. Et & partir de cette donnée je
pense mélanges de fruits et légumes, mé-
langes de textures, équilibre umami. Ce
qui est sir c’est que je n’ai pas envie de
me répéter, de tomber dans la facilité. Par
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la vision de Julien Sebbag

exemple, j'ai créé trés récemment un hou-
mous de pois chiches et butternut avec
planté au milieu une bougie faite de
beurre clarifiée a la sauge. Quand on sert
le plat, on allume la bougie, le beurre fond
et arrose le houmous. Un régal !

E. V. : Vous semblez aussi bien mai-
triser les codes de communication
d’aujourd’hui...

J. S. : C’est peut-étre aussi le fait d’étre
diplomé d’une business school... Pour
moi, communiquer autour de ce que
jaime est tout a fait naturel. Quand jétais
a Londres et a Tel Aviv, jai été impres-
sionné par I'engouement pour la street
food, par les restaurants qui arrivaient a
créer un buzz incroyable, des queues in-
terminables, des gens cool et stylés s’y
rendaient. Cela m’a fasciné. J’ai eu envie
de créer le méme type d’engouement.

E. V. : C’est la raison pour laquelle
vous accordez autant d’importance a
I'ambiance de vos restaurants ?

J. S. : Dans tout ce que je fais, je cherche
a développer une cohérence. Je travaille
de prés avec les équipes de Moma sur
I'architecture et le décor du lieu, je choisis
le personnel en accord au concept, la
vaisselle doit aussi étre en cohérence.
Pour moi, cest aussi important que la
nourriture. La playlist, par exemple, c’est
trés important. Tout comme la communi-
cation. Quand jétais chef a domicile, jai
joué a fond la carte de la communication.
Je filmais tout, je me mettais en scéne en
permanence, j'ai vraiment exploité le po-
tentiel que peuvent apporter les réseaux
sociaux. J’ai fait du buzz. Ca a tres bien
marché tout de suite.

E. V. : Dans votre cuisine, on retrouve
aussi beaucoup de clin d’ceil a la mu-
sique, au cinéma.

J. S. : Mes créations culinaires sont une
prolongation de moi. J'aime les Seven-
ties, donc elles sont trés présentes dans
la cuisine, que ce soit dans les décors des

restaurants ou dans les playlists. J’aime
'univers des monstres gentils a la Tim
Burton et on retrouve ces références dans
les noms que je donne a mes plats, com-
me le Stainboy. Une source d’inspiration
importante est aussi ma culture et ma reli-
gion, ashkénaze et sépharade de par mes
deux grands-meéres. Le pain, par exem-
ple, vient de chez Murciano, une bou-
langerie historique et un pilier identitaire
de la rue des Rosiers. En ce moment, je
présente au Bus Palladium des pains
briochés tressés de deux métres de long.
C’est un produit traditionnel de la bou-
langerie sépharade. Toutes ces influences
coexistent dans ma cuisine.

E. V. : Et vos futurs projets ?

J. S. : Dans I'immédiat, je pars un mois au
Pérou, pour me familiariser avec une cui-
sine trés lointaine de la méditerranée,
qui me fascine. Laventure des Créatures
va revenir, toujours sur le rooftop des
Galeries Lafayettes, mais d’une autre fa-
con. Je vais aussi étre présent au musée
d’Art moderne de Paris, ou je vais propo-
ser de la cuisine vivante, beaucoup de
graines germées et de produits lacto-
fermentés, des cuissons basse tempéra-
ture. J’ai envie et besoin de me renouveler
en permanence.

- JULIEN SEBBAG
i Bio Express

i 1992 : naissance a Pigalle

i 2014 : découvre l'effervescence
culinaire londonienne

© 2015 : initiation & la cuisine végétale
: entre Londres et Tel Aviv

: 2016 : chef & domicile & Paris

i 2017 : travaille chez Miznon dans
le Marais

: 2018 : chef du Bus Palladium, a

! Pigalle

2019 : chef des Créatures, sur

i le rooftop des Galeries Lafayettes
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10min  1h 3h

« C’est la premiére recette que j'ai créée, un peu sur un malentendu.
J’ai oublié les chou-fleur au four je crois... »

PREPARATION
1. Commencez par émincer le demi-oignon rouge. Recouvrez & hauteur de vinaigre de cidre avec 3 c. a s. de

INGREDIENTS
* % oignon rouge

¢ 1 chou-fleur

*1lc. as.deyaourt grec

* 1 tomate

¢ 1dl de vinaigre de cidre
* 3 ¢ asde sucre de canne
* 4 brins d’aneth

e zaatar®

¢ huile d’olive

e sel

*Voir lexique p.98

sucre de canne pour atténuer 'acidité. Laissez mariner au moins 3 h & température ambiante pour réaliser

des pickles d’oignon. Quand vous étes satisfait du résultat, rincez abondamment les oignons.

2. Faites bouillir de I'eau salée. Plongez-y le chou-fleur coupé en fleurettes et laissez cuire 7-10 min selon

le chou-fleur. Il doit étre tendre, mais pas en purée. Il doit se tenir.

3. Avec un pinceau, badigeonnez les fleurettes d’huile d’olive et placez-les dans un plat allant au four. Cuisez &
180° en chaleur tournante pendant 45 min & 1 h. Le chou-fleur doit étre doré et croustillant, & 1a limite du brtlé !
4. Dressez le choux en rajoutant le yaourt grec, quelques pickles d’'oignons, les graines et 'eau d’'une tomate
pressée a la main (enfournez la chair pour faire des tomates séchées pour une prochaine recette). Parsemez
de sel et de zaatar, et disposez des brins d’aneth en déco.
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SALADE TRES FRAICHE

00

INGREDIENTS

* 2 choux-raves

* 2 petits fenouils

* 2 poires Williams

* 2 avocats

* un petit bouquet de persil
* une poignée de noisettes
¢ le jus d’un citron

* 100 g de ricotta

¢ huile d’olive

* sumac* et sel
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« Le nom de cette salade est a double sens. C’est un bol d’air frais en été.
Et en méme temps je la trouve stylée. »

PREPARATION

1. Commencez par concasser et torréfier les noisettes au four pour les rendre plus gourmandes.

2. Préparez assaisonnement en mélangeant les avocats grossiérement écrasés, le jus de citron et I'huile
d’olive.

3. Coupez en batonnets égaux d’environ 1 mm de c6té les poires, les fenouils et les choux-raves.

4. Ajoutez la ricotta, les noisettes concassées, les feuilles de persil frais et 'assaisonnement a 'avocat.
Parsemez de sumac et de sel. C’est prét.

C’est un peu une salade « trompe l'ceil » car les 3 couleurs sont trés similaires.

A consommer de suite, car les poires et 'avocat noircissent rapidement. Le fenouil ramollit vite aussi.



A FOREST

000

INGREDIENTS

e 2 ceufs ¢ 2 cacdemoutarde
* 2 c. ac.de miel

* le jus d’un citron

* 10 cl d'un mélange d’huile
d’olive et tournesol

* 24 asperges vertes

* 80 g de noix concassées

* 80 g de chévre frais

* 2 noisettes de beurre

e sumac* et sel

¢ feuilles de menthe (facultatif)

*Voir lexique p.98

« Le nom de cette recette fait référence
a la chanson de The Cure ! »

PREPARATION

1. Pour préparer la vinaigrette, séparez les jaunes des blancs. Dans un bol, mélangez les jaunes avec
la moutarde. Montez avec un mélange moitié huile d’olive moitié huile de tournesol jusqu’a avoir une
consistance assez épaisse mais pas une mayonnaise ! Ajoutez le miel, le jus du citron et une pincée
de sel.

2. Faites cuire les asperges a la vapeur pour les attendrir légérement (6-7 min). Plongez-les dans un bol
d’eau glacée pour qu’elles restent bien vertes. Coupez-les en deux dans le sens de la longueur.

3. Dans une poéle trés chaude, saisissez les asperges avec deux noisettes de beurre. Quand elles sont
bien colorées, ajoutez les noix et poursuivez la cuisson 1 min

4. Dressez en déposant les asperges sur une couche de vinaigrette. Rajoutez le chévre frais (préférez
un chévre doux car les noix apportent de 'amertume). Assaisonnez avec du sel et du sumac, et
éventuellement de la menthe si cela vous chante !
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adresses

BONNES ADRESSES

a Amsterdam

Voicl une liste non exhaustive des restaurants végétariens a faire si vous étes
de passage a Amsterdam. Qu'il s’agisse de cuisine décalée, colorée ou plus
traditionnelle, les bonnes adresses qui vous sont ici présentées auront toute
un point commun : vous faire découvrir ou bien vous conforter dans l'idée que
la cuisine végétarienne peut étre aussi bonne que belle et saine ! C'est parti !

veuon B

DISTRICT

Situé sur la Bilderdijkstraat, au coeur du quartier Old West
d'’Amsterdam et dans le van Woustraat dans le célebre quartier de
Pijp, le Meatless District est ouvert tous les jours pour le déjeuner,
le diner, les collations, les boissons et le week-end, méme le
petit-déjeuner. Un personnel accueillant et souriant, un service
efficace dans une atmosphére décontractée, et une carte variée
mais avec de bons produits sains et savoureux : le Meatless District
a décidemment tout pour plaire !

Bilderdijkstraat 65-67 hs (Old West) Amsterdam
Adresse 2 : Van Woustraat 189-191 hs (De Pijp) Amsterdam
Instagram : @meatless_district - Facebook : @meatlessdistrict
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TERRAZENE

TerraZen Centre se trouve dans le quartier « centrum »
d’Amsterdam. Ce restaurant propose des plats japonais et
caribéens. Au menu, retrouvez riz, nattos, burgers et des
smoothies 100 % bio dans un lieu trés convivial. Lambiance
est congue pour favoriser les rencontres et le partage : ainsi,
avec ses grandes tables communes, vous pourrez rencontrer
des végans du monde entier venus découvrir, comme vous,
les délices proposés par Terrazene Centre.

19 Sint Jacobsstraat, 1012 NC Amsterdam. Ouvert tous
les jours de 12 h 30 a 22 h - Instagram : @terrazencentre
Facebook : @terrazencentreamsterdam



PLUK

Un vrai coup de coeur pour
ses visiteurs | Cette cantine
healthy, qui fait aussi office
de boutique déco pour la
cuisine et la maison, propose
des plats sains, originaux et
gourmands 100 % végans.
Les jus de fruits sont faits
minute, et les patisseries sont
délicieuses. Pour un lunch
sain ou une pause quart
d’heure gourmand, Pluk

est the place to be !

Reestraat 19, 1016 DM
Amsterdam. Ouvert tous
lesjoursde9hal8h
Instagram : @plukamsterdam
Facebook : @plukamsterdam19

FOOD BAR

Le Vegan Junk Food Bar est THE MUST TO DO en Hollande si vous
étes végan ou aspirez a le devenir. Le tout premier établissement a
ouvert ses portes en 2017 dans l'ouest d’Amsterdam. Plusieurs autres
établissements ont ensuite suivi, notamment a Rotterdam. Dans

les assiettes, on passe du hamburger décadent et ultra gourmand

au sandwich au fromage dégoulinant. Les salades sont colorées et
composées d'ingrédients plus surprenants les uns que les autres.
L'innovation est dans leur ADN : VJBF concilie le concept de la
malbouffe qui plait tant aux codes de l'alimentation végane et nous
propose une cuisine originale, pétillante de couleurs, savoureuse et de
qualité. L'établissement marche si bien qu'en 2018, il a recu 2 prix aux
Vegan Awards. Le projet s'étend et 2020 concrétise l'ouverture en
Espagne d'un prochain restaurant : de quoi ravir les plus gourmands !

Reguliersdwarsstraat 57, 1017 BK Amsterdam
Marie Heinekenplein 9-10, 1072 MH Amsterdam
Staringplein 22, 1054 VL Amsterdam
Schiedamse Vest 144, 3011BG Rotterdam
Instagram : @veganjunkfoodbar - Facebook : @veganjunkfood

THE GOLDEN

Le restaurant tient son nom du célebre temple sikh d’Amritsar
situé au Nord de l'Inde. Ici, la cuisine n'est faite qu’a partir

de fruits, de légumes, de céréales, de haricots et parfois

de produits laitiers pour les recettes lacto-végétariennes.
L'établissement ne fait pas seulement office de restaurant,
mais propose aussi des activités pour le corps, l'esprit et l'ame.

Utrechtsestraat 126, 1017 VT Amsterdam. Ouvert tous
les jours de 17 ha 22 h - Instagram : @restaurantgoldentemple
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desserts et dependance

Dites-le avec un gateau

Et si cette année, pour célébrer la féte des meres, on se relevait les manches ? Faire une chose
simple : lui patisser un gateau, bon et beau et rendre hommage a celle a celle qu'on aime tant.

Recettes et photos par Marie-Laure Tombini

Tarte coewr awx pramboises
0000 .
+ 1 péate feuilletée + 1 c. a s. de sucre + 250 g de framboises
6

40min 30min 20min | 5 cpEME PATISSIERE

+ 25 cl de lait végétal (d’épeautre) « 25 g de fécule de mais - 40 g de sucre + 1 ceuf « 1 pincée de vanille en poudre

1. Réalisez la créme patissiére : dans un saladier, mélangez la
fécule de mais, le sucre et la vanille. Ajoutez progressivement
le lait puis I'ceuf et mélangez bien. /
2. Faites cuire dans une casserole en mélangeant continuellement
jusgu’a ce que la créme épaississe. |
3. Laissez refroidir dans un saladier en couvrant d’un film alimentaire.
4. Coupez la pate feuilletée en forme de cceur. Puis a 1 cm du bord,
dessinez un ceceur plus petit a l'intérieur, découpez sans couper au
niveau central sur 2 cm (sur la pointe du cceur et sur le creux du !
coeur) vous obtenez deux anses de chaque c6té du coeur. ; -
5. Basculez délicatement I'anse de droite vers la gauche puis I'anse = = “J
de gauche vers la droite, de fagon a ce que les bords du cceur aient
une double épaisseur. Mouillez les bords des anses pour les souder
a la péte.

6. Piquez le centre de la pate avec une fourchette.

7. Découpez une feuille de papier sulfurisé de la taille du coeur
central obtenu, posez la feuille sur la pate et recouvrez de haricots
secs pour lester la pate pendant la cuisson.

8. Mélangez 1 c. a s. de sucre avec 1 c. a s. d’eau et badigeonnez
les bords de péate.

9. Faites cuire environ 20 min a 180 °C. La pate doit étre dorée.

10. A la sortie du four, si besoin, appuyez légérement le centre

du cceur qui aurait gonflé. Laissez refroidir 20 min sur une grille. =~
11. Recouvrez la tarte de creme patissiere et de framboises.
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au cassio .
0000 R

8 60min 25min  1h )
LES GATEAUX

+ 150 g de confiture ou de gelée de
cassis * 50 g de sucre en poudre

+ 4 ceufs « 80 g d’huile d’olive (ou
autre huile neutre) » 250 g de farine
« ¥2 sachet de levure chimique

LA CHANTILLY MASCARPONE

« 30 cl de créme fraiche liquide
entiére bien froide + 150 g de creme
mascarpone * 30 g de sucre glace

LE DECOR

+ 80 g de créme mascarpone
« 20 g de confiture de cassis
1 g de spiruline* en poudre

1. Pour les gateaux : dans un
saladier, fouettez la confiture
avec les ceufs, le sucre et I'huile.
Ajoutez la farine et la levure,
mélangez. 2. Versez la pate dans
3 moules a manqué de 18 cm

de diameétre. Faites cuire dans
un four préchauffé a 180 °C

25 min. Plantez la lame d’un
couteau pour vérifier la cuisson.
3. Laissez refroidir sur une grille
pendant 1 h. Puis découpez la
partie bombée du dessus des
gateaux pour égaliser. 4. Pour

la créme chantilly : dans un bol
froid, mettez la creme
mascarpone, la creme liquide

et le sucre glace. Battez au fouet
électrique jusqu’a ce que la
créme double de volume.

5. Sur un plat de présentation,
alternez gateau et creme chantilly,
puis recouvrez tout le gateau de
chantilly mascarpone et lissez.
6. Pour le décor : mélangez 50 g
de mascarpone avec la confiture
de cassis. Mettez dans une
poche a douille munie d’'une
petite douille cannelée. Puis
mélangez les 30 g de
mascarpone restant avec la
spiruline. Mettez dans une poche
a douille munie d’'une petite
douille « pétale ». Dessinez des
fleurs avec la créme rose et des
pétales avec la creme verte.

*Voir lexique p.98
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Gateaw nuage awx cithons

(“ LE BISCUT LA MOUSSE ~ LAMER ? Rigf
1 ceuf » 60 g de sucre * le zeste d'un - 40 cl de lait concentré sucré - 1 blanc d’a §

citron + 5 cl de créeme + 70 g de farine -+ 15 cl de jus de citron . QO g de sucr - ’
« % de c. a c. de levure chimique « 20 cl de créme liquide & H I

la prépartation dans ur

DESSEERTS
DEFETE

o

25 min 10 min

Ajoutez la farine avec la levure jusqu’a obtenir une consistance homogéne. 2. Verse
moule a charniére de 20 cm de diametre, recouvert d’un disque de papier sulfurisé, puis enfournez 10 min L ‘!
dans le four préchauffé a 180 °C. Laissez refroidir. 3. Pour la mousse au citron : mélangez le lait conc ntré

avec le jus de citron. Montez la créme liquide en chantilly puis incorporez-la délicatement dans le lait. -

4. Une fois le gateau refroidi, versez la mousse dessus. Laissez refroidir 2 h au réfrigérateur. 5. Réalisez !
la meringue en fouettant le blanc d’ceuf en neige et en incorporant petit a petit le sucre en pluie. 6. A l'ai de Marie-Laure Tombini “\A"\ “
d’une poche patissiere munie d’une douille cannelée, décorez le dessus du gateau puis ﬂambez la meringue éd. Mango ’ “Q‘ R
avec un chalumeau. 7. Démoulez le gateau et placez-le sur le plat de service. ‘ | i '

: '-‘|‘ 'A"l‘?“n\\

; I| ',lJ| 0 ] ik 71

' i i
1. Pour le biscuit : mélangez I'ceuf avec le sucre et les zestes de citron puis ajoutez Ig creme. Mélangez bi

b
\ 1' 1 E Recette extraite de
t Desserts de féte, de
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Pies popo a la fraioe
. D ‘s\” TS
(“ INGREDIENTS DE FET]
O + 250 g de pate sablée * 3 c. a s. de confiture de fraises * 1 jaune d’ceuf e e

10 pices 30 min 12-15min~ * 2 c. ac. deau - 10 batonnets en bois ‘,"\ ";T‘;{: .

. A . o . b ,/‘,',’,".t- »
1. Découpez 20 cercles dans la pate sablée avec un emporte-piece cannelé de 6 cmde | \ - =y
diamétre. Sur la moitié d’entre eux, découpez un petit coeur. 2. Posez les batonnets en - - 17“
bois sur la moitié des ronds obtenus. Déposez 2 c. a c. de confiture au centre des ronds. 2t

3. Mouillez les bords des ronds avec confiture avec un pinceau et de I'eau. Posez dessus Recette extraite de
les ronds avec les cceurs. Soudez bien en appuyant avec les doigts. 4. Préchauffez Desserts de féte, de
le four & 180 °C (th. 6). Délayez le jaune d’ceuf avec 2 c. a c. d’eau et badigeonnez-en Marie-Laure Tombini,
les pie pops a l'aide d’un pinceau. 5. Enfournez et faites cuire 12-15 min. éd. Mango




MA LISTE DE COURSE :

90 9 de Créme gfimandes
80 9 de beurre

125 9 o sucre
250 9 de Farine
| oeur
| pincée de sel

RECETTE SABLES AMANDES

Mélangez ['oeuf, le sucre et le sel.
Ajoutez tour a tour, (3 farine,

le beurre et la creme d’amande
jusqu’a obtention d'une pate sablée.
Ftalez la pate sur une surface
legerement farinée, et découpez
les biscuits a 'emporte-piece.
Déposer les biscuits sur une plaque
beurree, et enfourner a four chaud
(180°C ) pendant 10 a 15 mn.

Découvrez plus de recettes sur www.senfas.com

DISTRIBUE
EXCLUSIVEMENT >
EN RESEAU
eg'all@ SPECIALISE BIO BIOLOGIQUE

SENFAS - 8 avenue Antoine Emile - 30340 MEJANNES LES ALES - Email : senfas30@senfas.com - Tél : +33(0)4 66 54 33 50

Fruits sécheés a basse température
Broyeés a froid sur meule de pierre



SANTE & BIEN-ETRE

nutrition

LA CUISSON |
BASSE TEMPERATURE

Ce qui témoigne bien de 'exigence des consommateurs en matiere d’alimentation,

c'est que les ventes de produits biologiques sont en constante progression. Mais manger
sainement ne s’arréte pas au simple fait de sélectionner la qualité de ses aliments,
encore faut-il les cuisiner en préservant au maximum leurs qualités nutritionnelles.

Dans les recommandations officielles, il faut idéalement
consommer des crudités (fruits et Iégumes) tous les jours afin
d’avoir son quota de vitamines et en particulier de vitamine C.
Celles ci sont particulierement sensibles a la chaleur et a partir
de 60 °C, la vitamine C (la plus fragile), commence a étre
partiellement dégradée.

A partir de 95 °C, il ne reste plus de grandes quantités de
vitamines du groupe B, ni de vitamine E. Au-dela de 120 °C,
on peut méme dire qu’il n’ y en a plus du tout.

En ce qui concerne les minéraux, plus que la température,
c’est le mode de cuisson qui est a l'origine de leur perte :

en effet, les cuissons longues dans de grands volumes d’eau
portés a ébullition (+100 °C) favorisent leur fuite hydrique.

Les macronutriments se retrouvent eux aussi impactés,

mais on évoque plutt une modification de leur structure.

Les fameux acides gras de type oméga 3 et 6 se dégradent
des 40 °C ; c’est pour cela que I'on recommande de rajouter
apres cuisson des huiles végétales qui en sont riches.
Lorsqu’elles sont exposées a une cuisson vive de plus de
100 °C, les protéines de surface des aliments subissent

une réaction : la réaction de Maillart ; c’est a dire une
caramélisation liée a l'action des sucres sur ces derniéres
avec libération de composés toxiques.

Pour les glucides, la cuisson va influer sur leur assimilation
en modifiant leur structure moléculaire, ce qui va faire fluctuer
plus ou moins positivement la glycémie.
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Mais si la cuisson a des effets déléteres sur les aliments,

les pertes nutritionnelles sont surtout corrélées a la durée

et a la température auxquelles ceux-ci vont étre soumis mais
en améliorant leurs qualités organoleptiques, elle aura par
contre un intérét gustatif.

La cuisson favorise méme la digestion de certains fruits et
Iégumes en décomposant leurs parois cellulaires et en facilitant
leur assimilation : artichaut, aubergine, patate douce, citrouille,
potiron...

Elle améliore la biodisponibilité de certains antioxydants

tels que le lycopéne de la tomate ou les caroténes

des carottes, devenant ainsi 3 a 5 fois plus disponibles.

Enfin elle a également un intérét sanitaire en limitant

les proliférations bactériennes.




Mais si la cuisson a des effets déléteres sur les aliments,
les pertes nutritionnelles sont surtout corrélées a la durée
el a la température auxquelles ceux-ci vont étre soumis.

Alors quid de la cuisson de tout simplement privilégier la basse
température !

Il s’agit d’une cuisson lente, on parle aussi de cuisson douce

qui a plusieurs avantages :

- elle ne nécessite pas d’ajout d’eau ou de matiéres grasses,
les aliments cuisent dans leur propre eau de constitution

(ce qui concentre les saveurs) ;

- elle permet une meilleure maitrise de la température : & moins
de 100 °C et de maniére constante ;

- elle est écologique car les ustensiles utilisés sont plus durables
et la consommation énergétique moins importante.

La cuisson vapeur est le mode de cuisson saine par excellence.
On en connait bien le principe : celui d’un panier vapeur déposé
au-dessus d’un fond d’eau, dans un récipient fermé et avec une
température modérée (autour du point d’évaporation de l'eau :
100 °C).

Mais depuis les années 1980, c’est la cuisson dite a la vapeur
douce qui fait le plus parler d’elle : le principe est le méme mais
I'utilisation d’un autocuiseur a la température automatique permet
de réguler celle-ci autour des 95 °C a cceur des aliments.

La cuisson a I'étouffée dans une cocotte est aussi une cuisson
dite basse température a la vapeur douce : le principe étant ici

de cuire les aliments dans un récipient totalement clos ; cette
étanchéité permet de répartir la vapeur d’eau de maniéere uniforme
mais pour cela, 'utilisation d’'une cocotte spécifique est nécessaire
(un fond épais et éventuellement un thermometre intégré).

Les aliments sont ici placés dans des sachets hermétiques vidés
de leur air grace a un appareil de mise sous vide et ce avant de les
cuire a basse température au bain-marie. Cette méthode est trés
appréciée des grands chefs qui l'utilisent depuis déja longtemps.

Elle s’effectue avec un bon four ménager en mode chaleur fixe et
un thermomeétre sonde pour vérifier régulierement la température a
coeur. La cuisson va s’opérer entre 65 et 70 °C selon les aliments.
Cette méthode requiert cependant de la patience. Comptez par
exemple 1 h 30 a 64 °C pour un ceuf cuit avec cette méthode.

On peut cuire beaucoup d’aliments a basse température
(pensez-y aussi pour vos légumineuses, produits céréaliers). |l est
également possible de réaliser des milliers de recettes : entrées,
plats, desserts... Tout est possible. Les gateaux, cakes, pains par
exemple gagnent beaucoup de moelleux.

Finalement manger sainement est une question de cohérence :
le choix d’ingrédients frais et de qualité ainsi que leur mode

de préparation avant d’arriver dans I'assiette sont le gage
d’une alimentation pourvue en éléments nutritifs tout en ayant
conservé les saveurs.
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’-n;-ﬁﬁ IONS VEBGIE
simply veggie

En manque d’idées pour accompagner vos boulettes
végétariennes ? Adoptez les purées de légumes
du printemps. Colorées et légeres, elles équilibrent

votre menu et... vous en prendrez plein la ‘

Recettes et photos
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par Magali Ancenay -
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(“ INGREDIENTS TOPPING
O + 1 chou-fleur violet de 750 g + 60 cl de creme de + huile d’olive fruitée vert « fleurs de pensées
4 10min 25min  Soia * sel et poivre « 1 c. a s. de purée de noix de « fleurs de fausse roquette * 1 fleurette de chou-fleur
cajou* * sel, poivre tranchée + jeunes pousses (pimprenelle, oseille...)

1. Détaillez le chou en fleurettes. Conservez une fleurette crue pour la décoration. Faites-les cuire a la vapeur 25 min.

Vérifiez la cuisson, il doit étre tendre. 2. Dans un blender, versez les fleurettes de chou cuites, la creme soja, la purée

de noix de cajou, le sel et le poivre. Mixez jusqu’a la consistance souhaitée. 3. Dans un plat de service, déposez la . J
purée de chou-fleur violet, par-dessus la fleurette de chou crue découpées en fines lamelles, quelques fleurs et jeunes

pousses. Arrosez d’un filet d’huile d’olive verte fruitée.

*Voir lexique p.98
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: INGREDIENTS
+ 600 g de petits pois frais, écossés + 1 c. a s. d’huile d’olive * 1 oignon + 1 gousse ail * quelques feuilles de menthe « 15 cl de
4

10 min 30 min  créme de soja * sel et poivre « Pour le topping : 50 g de menthe, 10 cl d’huile d’olive, fleurs de bourrache

1. Faites cuire les petits pois a la vapeur pendant 15 min. 2. Dans une cocotte, mettez 'huile d’olive, puis I'oignon coupé en dés. o
Faites revenir et ajoutez I'ail écrasé puis les petits pois et assaisonnez. Laissez cuire 5 min en remuant. 3. Dans un blender, versez
les petits pois, la créme soja, quelques feuilles de menthe le sel et le poivre. Mixez jusqu’a la consistance souhaitée. 4. Préparez E—

votre huile de menthe : mixez 10 cl d’huile avec les 50 g de menthe. Assaisonnez avec du sel et du poivre. Réservez. 5. Dans un plat
de service, déposez votre purée de petits pois, arrosez d’un filet d’huile de menthe et déposez quelques fleurs de bourrache.




(i‘ INGREDIENTS
‘ - | « 2 gros bulbes de fenouil » 80 cl d’eau * 20 g de creme de purée d’'amande

v, 15min 15min 3 c. as. decreme de soja * 1 c. as. d’huile d'olive « sel, poivre + 1 pincée de
piment d’Espelette « herbes aromatiques en option, ciboulette, aneth, basilic...

1. Lavez et émincez les bulbes de fenouil. Faites-les cuire 20 min a la vapeur avec 80 cl

d’'eau. 2. Egouttez et faites-les revenir dans une poéle avec la créme de purée

d’amande. Laissez confire pendant 10 min a couvert. 3. Dans un blender, mettez les \
bulbes confits, rajoutez la creme de soja, I'huile d’olive, le sel et le poivre, mixez jusqu’a
consistance souhaitée. Servez avec une pincée de piment d’Espelette.

CONSEIL

Vous pouvez parfumer .
cette mousseline de :
fenouil en incorpo.rant des L-

herbes aromatiques
hachées (ciboulette,
aneth, basilic...)
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P INGREDIENTS
o 6 » 500 g de patates douces * 1 bouquet de carottes primeur + 1 c. a s. d’huile d’olive * 1 oignon + 1 gousse d’ail 1 c. a c. de
4 10min 50min cannelle « 40 cl de bouillon de légumes - sel et poivre * 1 verre de quinoa * Pour I'huile de basilic : 50 g de basilic et 10 cl
d’huile d’olive

1. Lavez et coupez les patates douces en morceaux. Lavez les carottes, retirez le haut des fanes et faites-les cuire a la vapeur avec
les patates douces pendant 30 min. 2. Dans une cocotte, mettez 1 c. a s. d’huile d’olive, puis I'oignon coupé en dés. Faites revenir
| etajoutez l'ail écrasé et la cannelle. Ajoutez les morceaux de patate douce et le bouillon de légumes. Assaisonnez. Laissez cuire
£ 3
#

15 min a feu doux et réduisez en purée. 3. Pendant ce temps, rincez le quinoa sous 'eau et faites-le cuire 10 min dans une casserole L,'
d’eau bouillante. 4. Pour I'huile de basilic : mixez I'huile avec le basilic, du sel et du poivre. Réservez. 5. Dans un plat de service, ﬁ [
déposez votre purée de patates douces, par-dessus les carottes, puis le quinoa. Arrosez le tout d’huile de basilic et de quelques o/
jeunes pousses.
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TEMOIGNAGES
vos nouvelles
habitudes P
pour protéger
la planéte W

A

gy il e
Devant le pouvoir d’achat et l'avenir — «kuv £ (SESEA &
du systeme social, la protection
de 'environnement est devenue
la préoccupation numeéro 1 des
Frangais selon un récent sondage
Ipsos-sofra*. Face au réchauffement
climatique, la conscience collective
s’accroit, et chacun s’active a son
niveau. Partout dans les foyers en
France s'immiscent de nouvelles
pratiques pour modifier notre
quotidien et devenir acteur du
changement. Ceux qui en parlent
le mieux ¢ Vous bien sUr ! Parce que
nos pages sont ouvertes a nos lecteurs,
voici quelques témoignages que
Vous avez eu envie de partager.

Par Anais Reyna

*Sondage Ipsos-Sopra Steria réalisé pour Le Monde, la Fondation
Jean-Jaures et I'Institut Montaigne, publié le 16 septembre 2019.
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«C’est possible a notre échelle, il suffit de prendre conscience del’intérét»
Emilie, 34 ans

« Changer pour la planéte... Une nécessité dont nous ont fait prendre conscience nos deux enfants. Fini le plastique et place au vrac. Plus
de bio, plus de local. Plus simple, mais aussi plus difficile au début, car chronophage. Nous ne mangeons presque plus de viande, et nous
favorisons pour nous déplacer le vélo ou les transports en commun le plus possible. Nous avons aussi opté pour un fournisseur d’énergie
verte. C’est possible a notre échelle, il suffit de prendre conscience de I'intérét, des conséquences. Mais nos cceurs sont serrés par I'inaction
des dirigeants, qui refusent d'imposer des contraintes a chacun dans l'intérét de tous. Et franchement, ils ont peur de I'avenir... lIs ont 8 et
10 ans maintenant, et ont peur d’assister, impuissants, a la destruction de notre maison commune. Alors chaque geste compte. Notre voiture
de 2005 mériterait une remplagante moins polluante pour les grands trajets infaisables en train... On continue, on essaime, on participe. »

TOUT COMPTE POUR LA PLANETE ! »

Marie, 46 ans

« Nos changements sont arrivés comme une évidence et progres-
sivement. Le plus important a été la construction d’'une maison avec
une conscience d’'un habitat sain : géothermie, orientation de la mai-
son pour profiter de I'ensoleillement au maximum, construction en
briques. Puis nous avons mis en place un potager, un compost mai-
son et nous favorisons les circuits les plus courts. Je cuisine presque
tout, le pain est bio ainsi que toutes les denrées que nous ne pouvons
produire. Nous n’allons plus du tout en grande surface, les céréales
et légumineuses sont achetées en vrac, et tout est pris en magasin
bio de proximité. Nos enfants, de jeunes adolescents, nous ont vrai-
ment impressionnés dans leurs prises de conscience et leurs en-
gagements. Deux fois par mois ils vont nettoyer la vigne en face de
chez nous et gréce a eux, pour toutes randonnées nous partons avec
nos gants et sacs poubelles... Je crois qu’il n’y a pas de petits gestes
tout compte pour la planete ! »

« QUAND J’ANALYSE
CE QUE JE JETTE,
LES EMBALLAGES
ALIMENTAIRES SONT
LE POINT NOIR »

Laurence, 48 ans

« J'ai arrété I'eau en bouteille plas-
tique en 2019 a la maison. Quand
janalyse ce que je jette, les em-
ballages alimentaires sont le point
noir. J'ai décidé de simplifier au
maximum mon alimentation, de
cuisiner des produits bruts et si
possible achetés en vrac.
Lurgence est telle pour la planéete
qu’on ne peut plus fermer les yeux
et étre inactif. »

« Je regroupe tous mes
déplacements et j’arrive a

ne prendre ma voiture qu’une
fois par semaine au maximum »

Magali, 57 ans

« |l faut que tout le monde s’y mette, il y a urgence. Chez nous,
cette nécessité est devenue notre mode de vie et depuis fort
longtemps. On a commencé avec le recyclage, le tri sélectif, le
compostage, I'utilisation de produits ménager bio ou faits mai-
son avec d’anciennes recettes, nous ne consommons que trés
peu de viande, et nos produits frais sont achetés chez des pro-
ducteurs de proximité. Je fais aussi un maximum de conserves
avec mes légumes du potager, et le verre a progressivement
remplacer le plastique. Je regroupe tous mes déplacements et
jarrive a ne prendre ma voiture qu’une fois par semaine au
maximum. Je donne les objets que je n'utilise plus. Pourquoi ce
changement ? Pour une préservation de la planéte, jaime trop
la nature pour ne pas la respecter. »
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« MON OBJECTIF POUR 2020 ?
UNE ANNEE SANS EPONGES »

Céline, 42 ans

« Nous avons déja mis beaucoup de choses en place : un compost, le tri, des
poules, un potager, du vrac, bio, local et des produits ménagers maison... A la
maison, pas de viande ni de poisson, plus de lait, plus de beurre mais encore un
peu de fromage pour mon chéri ! La voiture, malheureusement, on ne peut pas
diminuer : mon copain est aide-soignant & domicile et nous sommes a la mon-
tagne donc se rendre au boulot en vélo, c’est impossible. Pareil de mon cb6té, je
travaille dans un Ehpad a 20 km de chez moi, et il n’y a pas de transports en
commun. Nous essayons de faire du covoiturage quand cela est possible mais
avec des horaires atypiques, c’est compliqué. Mon objectif pour 2020 ? Une an-
née sans éponges. Je vais faire comprendre ¢ca a mon homme, j'y crois ! »

« Parfois, je me sens inutile mais je me dis
que de mon cété je fais mon maximum »

Lucie, 28 ans

« Issue d’'une famille d’agriculteurs et éleveurs de vaches laitiéres dans
la famille depuis plusieurs décennies, jai toujours été aux c6tés de per-
sonnes respectueuses de notre planéte. Mes parents m'ont toujours
sensibilisé a I'environnement. Depuis quelques années maintenant, je
suis tres sensible a la sauvegarde de notre planéte. J’ai découvert cet
intérét lors d’'un voyage en Nouvelle-Zélande. Ce pays tant acclamé
pour ses dispositions en terme environnemental et qui finalement ne fait
que cacher la triste vérité avec des foréts rasées a blanc, des décharges
a ciel ouvert, des plastiques a perte de vue. En rentrant en France, jai
décidé d’en faire mon cheval de bataille. Depuis quelques années main-
tenant, je suis devenue végétarienne puis végétalienne et enfin végane.
J’ai ensuite boycotté les supermarchés et je privilégie les coopératives
telles que BioCoop ou La Ruche Qui Dit Oui. Je privilégie également le
local et uniquement de saison et, je fais mes achats uniquement en vrac
ou en « freeganisme » — le freeganisme étant le fait de faire les
poubelles pour récupérer les denrées encore consommables par les
magasins. Je n'ai pas acheté de denrées alimentaires depuis quasiment
2 mois rien qu’en tournant chez Naturalia et la Vie Claire proches de
chez moi. Il n’y a rien de neuf chez moi. Je vis avec de la récupération
via les applications comme Geev ou MyTroc, les ressourceries et la ré-
cupération dans la rue. Mes vétements ne sont achetés que sur Vinted
ou le Bon Coin ou de seconde main dans les magasins. Cela fait 3 ans
que je n’ai acheté aucun vétement neuf. Parfois, je me sens inutile mais
je me dis que de mon cété je fais mon maximum. Si tout le monde faisait
un peu chaque jour, du mieux qu’il peut, la terre s’en porterait tellement
mieux. C’est un rythme a prendre. Ce mode de vie, je compte bien le
perpétuer au cours de 2020 et pas seulement. »
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« J’Y VAIS A MON RYTHME »

Ana, 17 ans

« En 2019, j’ai décidé de devenir végétarienne
un mois puis végane. J’ai pris connaissance de
la pollution incroyable que génére I'industrie de
I’exploitation animale et j'ai décidé de ne plus y
participer. Cette décision n’a pas été trés bien
accueillie par mon pére qui a clairement dit que
¢a « 'emmerdait » pour cuisiner... Recevoir ce
genre de remarques, ¢a fait mal mais je suis
passée au-dessus et jai continué. J'ai passé
tout I'été avec lui a la Réunion et on peut claire-
ment dire que je n’ai pas colté cher en termes
de nourriture. Pour manger en déplacement je
me préparais ma petite box et c’était bon. Né-
anmoins je n’ai pas honte a dire que je continue
encore aujourd’hui @ manger des gateaux pas
végans maison. Ca me tente et je ne supporte
pas la frustration. J’y vais a mon rythme.
J'essaie également de partager un max ma
cuisine végétale, c’est une maniere discréte de
montrer aux gens qu’on peut faire sans beurre,
sans lait, ni viande, poisson ou ceuf. Pour Noél,
mon pére m'a offert un super sweat avec
I'inscription Vegan girl tastes better comme
quoi tout change ! Il a méme été ébahi par ma
mousse au chocolat au jus de pois chiches. »




Isabelle, 46 ans

« Je suis végétarienne depuis 28 ans. Faire attention a ce que je consomme est quelque chose de naturel pour moi, ainsi que pour ma fa-
mille. Nous sommes 4, mon mari, nos 2 filles (11 et 15 ans) et moi. Au fil du temps, les golters sont devenus exclusivement maison, les 1é-
gumes viennent du maraicher, les contenants en verre ont poussé le plastique, et je fais mes lingettes démaquillantes lavables. En 2019, un
bac a compost a été installé a coté de notre résidence, pour notre plus grande joie ! Cela faisait 2 ans que je le proposais lors des assemblées
générales mais c’est dur de faire comprendre a certains récalcitrants I'intérét d’une telle initiative. Aujourd’hui, avec certains voisins, nous
'avons investi, et c’est le principal. Tout & cété de chez nous s’est ouvert un magasin de vrac indépendant, ¢a nous aide beaucoup a pro-
gresser, nous y prenons notre shampoing solide, remplissons nos flacons de produits ménagers, et découvrons sans cesse de nouveaux
produits. On ne se met pas la pression, mais on veut continuer a progresser. En 2020, mon mari va faire son vinaigre de cidre, on s’en ser-
vira pour la cuisine, pour le ménage et pour les cheveux ; adieu I'aprés shampoing ! Je pense aussi proposer un partenariat & mon marai-
cher pour les sacs a vrac. A plusieurs reprises des clients m’'ont demandé ou j'avais eu les miens. Je les ai fabriqués, alors peut-étre que le
lieu serait propice a la vente de quelques modeles. Je pense qu'il est important d’éduquer nos enfants par I'exemple et sans trop moraliser.
Nos filles prennent du plaisir a ces évolutions et n’hésitent pas a en parler a leurs copains, elles étaient méme fieres d’avoir participées a la

journée mondiale pour le nettoyage de la planéte. Elles ont eu aussi une vraie prise de conscience. »

« On a commencé par diminuer
nos ordures de moitié »

Jude, 31 ans

« Pour ma part, cela s’est fait progressivement. J’ai pris
conscience de limpact de notre surconsommation sur
I'environnement. On a commencé par diminuer nos ordures
de moitié. Certaines ordures terminent dans le compost pour
notre potager, d’autres ont une deuxiéme vie par exemple, en
les mettant en valeur dans une cuisine créative. Je tiens un
blog culinaire végétarien, et cette démarche me booste dans
la réalisation de mes préparations. Les vieilles peaux de
bananes, je les utilise comme engrais pour les plantes
d’intérieurs, les peaux d’agrumes bio pour me faire des ti-
sanes ou un gommage en les mélangeant a une eau florale. »

HABITUDES SONT ENTRES DANS MON QUOTIDIEN »
Jennifer, 36 ans

« J’ai fait récemment un burn out, que je soigne encore. Ce dernier m’a
totalement transformée car en plus d’avoir pris le temps de me soigner,
de m’écouter et de me reposer j’ai aussi eu du temps pour lire, me
renseigner et ouvrir les yeux sur ce qu’il se passait. Alors j’ai enclenché
doucement le changement. De nouveaux gestes et de nouvelles habi-
tudes sont entrés dans mon quotidien : plus de viande, réduction de
produits avec emballage, savons solides, réduction du mass shopping,
plus de cotons... en 2019 ! Et je vais mettre en place encore plus de
choses en 2020 : manger local le plus possible, réduire au maximum
les déchets et la consommation inutile, faire ses produits ménagers...
Il est maintenant impossible pour moi de revenir en arriére. »
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6pieces 7min  12h
INGREDIENTS

« 80 cl de lait de coco*, en conserve
* 4 c. ac. de fécule de tapioca*

+ 2 c. ac. de sucre blond rases

« 2 sachets probiotiques soit 20 g
(ou 2 yaourts de coco du commerce)

1. Branchez votre yaourtiére.

2. Délayez la fécule de tapioca et le
sucre avec la moitié du lait de coco
directement dans une casserole.
Fouettez et faites chauffer
doucement 'ensemble, sans faire
bouillir. 3. Quand le mélange

est épais, ajoutez le reste du lait

de coco hors du feu et mélangez.

4. Quand le lait de coco a une
température de 40 °C, versez

les ferments et mélangez bien.

5. Versez le lait de coco dans 6 pots
de yaourts propres et posez-les dans
la yaourtiére. Suivez alors les
consignes données par le fabriquant.
6. Le temps de fermentation sera de
12 h, mais si au bout de ce temps, les
yaourts sont encore un peu liquides,
vous pouvez prolonger de 6 h.

7. Fermez les pots des yaourts et
conservez-les au réfrigérateur
pendant 4 jours environ.

2 5 min
INGREDIENTS
- 1 banane (130 g) o AT
+ 35 g de dattes by

+ 20 g de flocons de sarrasin
15 cl de lait végétal
* % c. ac. de cannelle

BTN
5 sadop!

1. Epluchez la banane et coupez-la
en morceaux. 2. Dénoyautez les
dattes et coupez-les en morceaux.

3. Dans un blender, versez tous

les ingrédients puis mixez jusqu’a
obtenir une consistance homogéne.
4. Servez le milkshake dans 2 grands
verres et dégustez bien frais.

e® ®000c0c0000000000000000000000000 00000,

CONSEIL

S
5 Recette extraite de
3
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:+ Sipour vous, il n'est pas assez sucre,

3

:

g

g

3

Le sarrasin, la petite
graine aux grands effets,
de Marie-Laure Tombini,
éd. Terre Vivante

vous pouvez ajouter un peu de sirop

eecccccccccce

d‘érable ou de miel par exemple.

®e00ccccccsccccccccsssccccccccsccscccce o

© Marie-Laure Tombini

*Voir lexique p.98 85



2 5 min 2h

INGREDIENTS

* 4 c. as. de graines de chia* - 400 g de lait de
coco*, en conserve * 1 c. a c. de thé vert matcha
+1c. as. de miel neutre * 1 c. a c. de maca
(facultatif) » pour servir : des rondelles de bananes

1. Dans un grand bocal, mélangez graines
de chia, lait de coco, miel, thé matcha et
maca. 2. Fermez le bocal et secouez
assez fortement. Laissez reposer 15 min
a température ambiante et secouez de
nouveau. 3. Réfrigérez quelques heures
jusqu’a ce que les graines de chia aient
libéré leur mucilage qui rend la préparation
crémeuse. 4. Servez avec des rondelles
de banane et saupoudrez de thé matcha.

*Voir lexique p.98

CUISINER VEGGIE

desserts autrement bons

r

© Vanessa Romano



INGREDIENTS
+ 35 g de flocons de sarrasin * 10 cl de lait
végétal 1 c. a s. de graines de chia*

+ 1 c. as. de miel - topping : fraises

1 5min 1 nuit

1. Dans un récipient, versez les flocons de sarrasin.

2. Ajoutez ensuite le lait végétal, le miel puis les graines de
chia. Mélangez bien. 3. Mettez le mélange au frigo pendant
une nuit afin d’obtenir le porridge le lendemain matin.

4. Avant de servir, ajoutez les fruits sur le dessus du porridge.

*Voir lexique p.98

Recette extraite de
Le sarrasin, la petite
graine aux grands effets,
de Marie-Laure Tombini,
éd. Terre Vivante

© Marie-Laure Tombini
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(i‘ LES FRAISES ROTIES LE PORRIDGE
w + 250 g de fraises bien mlres * 1 c. as. + 100 g d’amarante* « 2 c. a c. de jus de citron (facultatif) « 50 cl de lait
2

de sucre blond ou intégral (selon I'envie)  d’amande « 2 c. a s. bombée de sucre intégral « 1 pincée de sel marin* 2 c. a

10min 40min  10h L, . i N A i o ,
+ 1 grosse pincée de vanille en poudre s. de purée d’amande blanche « 2 c. & c. de pistaches décortiquées non salées

1. La veille : préparez les fraises roties : lavez-les rapidement sous un filet d’eau fraiche, puis 6tez leurs queues et coupez-les en 2 ou
en 4 selon leur taille. Etalez-les dans un plat & gratin et saupoudrez de sucre, puis de vanille, mélangez bien. Faites cuire 20-30 min
au four a 180 °C en remuant a mi-cuisson : les fraises sont prétes lorsqu’elles ont ramolli et que leur jus s’est transformé en un sirop
relativement épais. Laissez refroidir hors du four, puis stockez dans un récipient hermétique. 2. Placez I'amarante dans un grand bol,
recouvrez d’eau fraiche et ajoutez le jus de citron. Recouvrez avec un tissu fin et laissez tremper toute la nuit & température ambiante.
3. Le lendemain, rincez I'amarante et égouttez-la dans une passoire fine, puis mettez-la dans une casserole avec le lait d’'amande,

le sucre et le sel. Laissez cuire 20 min environ a petits bouillons, en remuant souvent jusqu’a ce que le lait soit presque absorbé et

le mélange encore légérement fluide. 4. Versez dans un joli bol, recouvrez de fraises réties, de purée d’'amande et de pistaches
hachées. Laissez tiédir quelques minutes et dégustez !

*Voir lexique p.98
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- nature ou sésame-chia
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vant de nous plonger dans
Ales contenus de cet ouvrage,

deux précisions me sem-
blent importantes. D’'une part, rap-
pelons qu’Esprit Veggie est un maga-
zine consacré a la cuisine et a I'art de
vivre végétariens. Nous respectons le
choix végan, et nos pages accueillent
de nombreux plats végans, mais ce
choix n’est pas le nétre. Rappelons,
d’autre part, que le livre de Frédéric
Denhez est loin d’étre un brulot anti-
végan. Lauteur développe ses argu-
ments avec mesure et prend soin de
consulter un panel d’experts (philo-
sophes, sociologues, scientifiques)
pour étayer sa position. Il nous expli-
que trés posément que le choix végan
est théoriquement absurde, éco-
logiguement dangereux, sociolo-
giquement élitiste (encore un coup
des bobos !) et nutritionnellement dé-
séquilibré. Une fois ce livre refermé,
on se dit que, si jamais on avait arrété,
il faut vite se remettre a manger de la
viande pour ne pas tomber dans une
impasse philosophique, pour ne pas

* Editeur d’Esprit Veggie
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onnes feuilles

Par Andrea Semprini*

étre complices de la destruction des
paysages francais, méprisants vis-a-
vis des moins favorisés en monodiéte
de steaks hachés et gravement
carenceés !

Vraiment ? Pas tout a fait. Les raison-
nements de l'auteur paraissent cohé-
rents et éminemment de bon sens. lls
sont en réalité idéologiquement orien-
tés. Lauteur expose ce quejappellerais
une idéologie anti-végane. J'emploie a
dessein le mot « idéologie », car c’est
précisément de cela qu’il s’agit : pro-
poser un récit positif qui a I'air de cou-
ler tout droit de la logique, de la sci-
ence et du bon sens, alors qu’il est
construit en sélectionnant certains
faits plutét que d’autres, développant
certains aspects d’un raisonnement
plutdt que d’autres et au prix de beau-
coup de raccourcis et amalgames.
Un récit qui brille autant par ce qui est
dit que par ce qui est passé sous
silence. Voici quelques exemples
de cette idéologie anti-végane, que
F. Denhez déploie adroitement.

=t

LA DYSTOPIE
VEGANE

Rarement un groupe de militants aussi réduit en nombre aura autant marqué l'imaginaire
meédiatique et intellectuel. Jusqu'a mobiliser des raisonnements ad absurdum, comme c’est
le cas pour La cause végane, un nouvel intégrisme ¢, le dernier ouvrage de Frédéric Denhez.

Le premier point concerne une gé-
néralisation bien utile, qui consiste a
considérer les végans comme un
groupe homogéne, partageant les
mémes convictions (radicales) et les
mémes attitudes. Frédéric Denhez
applique ici le processus rhétorique
dit de reduction ad unum qui consiste
a identifier une poignée de militants
végans extrémistes et a généraliser
leurs positions et leurs attitudes a
I’ensemble des végans. Aucun de ces
deux arguments ne correspond aux
faits. Les militants végans extrémistes
prénant des actions retentissantes et
parfois violentes existent bel et bien,
mais ils ne sont en France que
quelques dizaines. Peut-on, comme
le fait l'auteur, sans jamais pour au-
tant le dire explicitement, les consi-
dérer comme étant représentatifs de
I’ensemble des « végans » ? D’autant
que les végans entendus comme
groupe homogéne n’existent pas. On
trouve une  énorme  diversité

d’attitudes a l'intérieur de ce groupe.
Et pour la grande majorité d’entre eux
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« Mais pourquoi les végans font-ils si peur?
Peut-étre parce que par leur choix, qui demeure
tout a fait personnel dans la trés grande majorité

des cas, ils tendent a la société francgaise

un miroir qu’elle n’a pas envie de regarder. »

le véganisme est un choix personnel,
qu’on n’essaie aucunement d’imposer
aux autres, si ce n’est par I'exemple.

Un deuxiéme exemple intéressant est
celui des éleveurs assurant la préser-
vation des paysages. Lauteur présen-
te une brochette d’éleveurs engagés,
responsables et pratiquant un éle-
vage « vertueux », respectueux de
I'environnement et carrément néces-
saire a sa conservation. Ici, le procé-
dé de reductio ad unum fonctionne
dans l'autre sens. Si dans I'exemple
précédent les « mauvais » végans
étaient présentés comme représenta-
tifs de tous les végans, ici ce sont les
« bons » éleveurs qui sont présentés,
toujours implicitement, comme repré-
sentatifs de 'ensemble des éleveurs.
En p. 68, nous faisons connaissance
avec Johanna et Frédéric qui élévent
220 brebis heureux sur 140 hectares.
En effet, avec plus d’un demi-hectare
par brebis, les animaux ne manquent
pas d’espace. Sauf que... Cet exem-
ple est plutét I'exception, certaine-
ment pas la régle. Sortons la calcu-
lette. En France, on éléve chaque
année 41 millions de bétes entre
bovins, ovins, caprins et cochons
(source Ministére de [Iagriculture,
2018). Si toutes ces bétes disposaient
de la méme surface de paturage que
les brebis de Johanna et Frédéric,
ils nécessiteraient de 26 millions

d’hectares de paturages. Soit entre 4
et 5 fois la surface réellement con-
sacrée au paturage en France !

Terminons sur un troisieme exemple
qui est lui aussi emblématique de
I'approche de Frédéric Dehnez. Alors
qu’il rappelle lui-méme que les vé-
gans sont un groupe minuscule, a
peine 0,3 % de la population, il
s’interroge sur les conséquences a
I’échelle nationale d’'une France sou-
dainement devenue végane : stérili-
sation de masse des cheptels deve-
nus inutiles, disparition des paysages,
consommateurs carencés par un ré-
gime alimentaire sans viande... Bref,
une véritable dystopie végane. C’est
attribuer un incroyable pouvoir a un si
petit groupe d’individus.

Cet ouvrage reste toutefois une lec-
ture conseillée, car on le referme en
se demandant : mais pourquoi les vé-
gans font-ils si peur ? Peut-étre parce
que par leur choix, qui demeure tout a
fait personnel dans la trés grande ma-
jorité des cas, ils tendent a la société
frangaise un miroir qu’elle n’a pas en-
vie de regarder : le choix de I‘éle-
vage intensif ; une consommation de
viande qui a doublé depuis 1950 ; les
abattoirs ou I'on met a mort les ani-
maux dans des conditions indignes ;
les élevages ou les poulets infestés
de parasites marchent sur les ca-

davres d’autres poulets en décompo-
sition ; les scandales alimentaires a
répétition (en 200 pages, la vache
folle n’est quasiment pas mention-
née) ; la pollution des nappes phréa-
tiques par les élevages porcins ; les
plus gros mangeurs de McDonalds’s
hors USA... Siles discours végétarien
et végan arrivaient a infléchir ce
modele de société, ce ne serait pas
une petite victoire.

| FRENNC SOeED ‘

LA CAUSE
VEGANE

UN NOUVEL INTEGRISME? |

e

Frédéric Denhez, La cause
végane, un nouvel intégrisme ?,
éd. Buchet-Chastel
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veggie kids
Connaissez-vous les wraps ? Signifiant
« enveloppér » en anglais le wrap est en réalité B
un roulé. A la base, u pate feuilletée, une galette R
f une garniture qui assure. fn WY
’ %

ou une crép
Ludique et p out bon
Recettes et pllotos par Vane
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< tontillas do ten

0000

6 pieces 15min 5 min

INGREDIENTS

+ 1 rouleau de tempeh* (fumé ou non) « 6 tortillas souples
+2c. as.de sirop dérable - 2 c. a s. de sauce tamari* (ou
sauce soja) 1 carotte « 1 bol de chou rouge rapé + 1 bol
de mesclun « coriandre fraiche » menthe fraiche « huile
d’olive « pour servir : 2 yaourts de coco ou autre

1. Coupez 9 tranches dans le rouleau de tempeh,
puis recoupez-les en demi-lunes. Mettez-les

dans une assiette. 2. Mélangez le sirop d’érable
et le tamari dans un bol et versez le tout sur

les morceaux de tempeh. Laissez mariner a
température ambiante. Retournez les morceaux
de tempeh régulierement. 3. Lavez la carotte,

les herbes et le mesclun. Réapez la carotte en
julienne. 4. Dans une poéle, versez un filet d’huile
d’olive et faites dorer les morceaux de tempeh

sur les deux faces. 5. Une fois que le tempeh

est légérement caramélisé, présentez tous les
ingrédients dans des bols ou assiettes et apportez
I’ensemble a table de fagon a ce que chacun
puisse garnir sa tortilla en y déposant 3 morceaux
de tempeh, un peu de mesclun, de carotte et de
chou rouge et des herbes fraiches. 6. Roulez et
trempez dans un peu de yaourt de coco.

*Voir lexique p.98
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12 pieces 20 min 30 min
INGREDIENTS
- 2 pates feuilletées + 3 cébettes « 300 g de blettes de Nice (ou
d’épinards) « 1 gousse d’ail » 300 g de fromage de chévre frais
* le zeste d’'un demi-citron « 1 ceuf « huile d’olive - sel

1. Lavez les légumes. Emincez les cébettes, pressez la gousse
d’ail et hachez grossiérement les blettes. 2. Faites chauffer

de I’huile dans une poéle et faites revenir les cébettes et l'ail,
salez. 3. Quand les cébettes sont dorées, ajoutez les blettes,
salez de nouveau et cuisez a couvert pendant 6 min jusqu’a ce
qu’elles soient tombées. 4. Laissez refroidir le tout. Préchauffez
le four a 200 °C. 5. Cassez I'ceuf et séparez le jaune du blanc.
Mettez le fromage de chévre frais, le zeste de citron et le blanc
d'ceuf dans la poéle avec les blettes. Mélangez. 6. Etalez une
pate feuilletée. Avec un rouleau, agrandissez-la afin de lui
donner une forme carrée. Découpez 6 morceaux semblables.
7. Déposez une cuillerée du mélange blettes-cheévre sur le

bas d’'un des morceaux de pate feuilletée, enroulez la pate
autour de la farce et déposez le rouleau sur une plaque a four
recouverte de papier cuisson. Recommencez avec le reste de
la farce et des pates feuilletées. 8. Délayez le jaune d’ceuf avec
une c. a ¢. d’eau et avec un pinceau, peignez les rouleaux.

9. Enfournez 20 min et servez, chaud, tieéde ou froid !
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10 pieces 20 min 20 min

INGREDIENTS
+ 5 quenelles de tofu aux carottes (ou autre) « 1 courgette * 20 asperges vertes * 700 g de
fromage frais « 6 ceufs + 30 cl de lait de coco*, en conserve + 9 c. a s. de farine de riz complet
(bien pleines) « ¥2 bouquet de coriandre + 1 bol de jeunes épinards « huile d'olive « sel

1. Lavez les légumes et la coriandre. Cuisez les asperges a la vapeur pendant

7 min environ. Coupez la courgette en julienne. 2. Coupez les quenelles de

tofu en deux dans le sens de la longueur. 3. Préparez la pate a crépes : dans

le bol d’un blender, mettez les ceufs, le lait de coco, la farine, les feuilles de
coriandre, les épinards et une c. a c. de sel. Mixez et ajustez en sel. 4. Faites
chauffer un peu d’huile d’olive dans une crépiére a feu moyen fort. Versez une
louche de péte et faites-la cuire jusqu’a ce que la pate se détache légéerement
des bords. Retournez la crépe avec une spatule et laissez cuire l'autre face
quelques secondes. Déposez la crépe cuite dans une assiette et recommencez.
5. Lorsque toutes les crépes sont cuites, préparez les rouleaux de crépes :
étalez du fromage frais sur une des crépes et placez une moitié de quenelle de
tofu au centre de la crépe, ajoutez deux asperges téte-béche, puis un peu de
courgettes. Roulez et réservez. 6. Recommencez avec le reste des crépes et
des ingrédients. Coupez les rouleaux en deux juste avant de servir.

*Voir lexique p.98
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PETER SINGER

le militant éclairé de Princeton

Il publiait, des 1975, La libération animale, ouvrage fondateur dans I'émergence du mouvement en
faveur de la condition animale. Rencontre avec un précurseur qui a joué un role non-négligeable
dans la déconstruction du spécisme : le philosophe australien Peter Singer.

Esprit Veggie : Lors de la parution de
La Libération animale (1975), le con-
texte était drastiquement différent de
celuid’aujourd’hui, le conceptd’éthique
animale étant alors quasiment inexis-
tant. Qu’est-ce qui vous a poussé a
écrire ce livre ? Comment a-t-il été ac-
cueilli ?

Peter Singer : C’est précisément parce
qu’il n’y avait alors aucune discussion séri-
euse au sujet de I'éthique animale que
j'étais a I'époque déterminé a écrire ce
livre. Nous traitions déja les animaux d’une
maniere immorale — ce qui s’est empiré
avec le développement de I'élevage indus-
triel, qui prive tout animal élevé et tué pour
notre alimentation d’'une vie ne serait-ce
que supportable. Je voulais dénoncer
cette injustice sur tous les toits, ce que je
n'ai pas fait, bien que j'aie quand méme
déja protesté avec d’autres étudiants
d’Oxford contre ce systéme. Ecrire un livre
m’est apparu comme la meilleure solution
pour diffuser mon message aupres d’une
large audience.

E.V. : Presque 50 ans plus tard, parce
qu’il aréveillé les consciences, notam-
ment concernant la banalisation et
’industrialisation de 'oppression ani-
male, votre livre est considéré comme
fondamental dans I’histoire de I'anti-
spécisme, presque comme la « bible »
du mouvement animaliste. Selon vous,
de quoi le mouvement a-t-il encore

96

besoin aujourd’hui pour progresser ?

P.S. : C’est pour l'alimentation humaine
que l'on constate le plus d’abus a I'égard
des animaux - nous tuons annuellement
a cette fin plus de 70 milliards de verté-
brés, et sans doute prés de 1 000 milliards
de poissons. Donc, pour moi, I'impératif le
plus urgent est de changer notre alimenta-
tion. Jaurai aimé que des arguments
éthiques suffisent a générer ce change-
ment a grande échelle, mais ce n'est mal-
heureusement pas le cas. Nous avons
donc besoin de soutenir le développe-

E.V. : N’est-ce pas frustrant de consi-
dérer tout le chemin qu’il reste a par-
courir ? Comment restez-vous positif ?
P.S. : Bien sir que ca I'est, mais nous
avons fait des progres significatifs ces
derniéres années. En ce qui concerne
I’enfermement des animaux, certaines des
pires pratiques ont été bannies de I"'Union
européenne et de certains Etats améri-
cains, comme la Californie. La belle mon-
tée en puissance de l'alimentation végé-
tale, sur la derniére décennie, est
également vraiment encourageante.

« C'EST POUR LALIMENTATION HUMAINE
QUE L'ON CONSTATE LE PLUS D'ABUS
A LECARD DES ANIMAUX. »

ment d’alternatives aux produits d’origine
animale : produits a base de protéines vé-
gétales, viande cellulaire... Je nourris
I'espoir que lorsque les individus n‘auront
plus a défendre leur régime alimentaire
habituel (parce qu’ils auront simplement
remplacé les produits d’origine animale
qu’il contenait par des alternatives vé-
ganes), il leur sera bien plus facile
d’accepter les arguments éthiques en fa-
veur d’un changement du statut moral at-
tribué aux animaux.

E.V. : Vous étes également connu pour
étre un fervent défenseur de I’altruisme
efficace. Comment peut-on appliquer
cette philosophie au quotidien ?

P.S. : Laltruisme efficace est un mode de
vie qui combine deux points.

1) Laltruisme, ce qui implique de ne pas
vivre seulement pour soi, mais aussi et
surtout, de chercher a avoir un impact
positif sur le monde.

2) Lefficacité : autrement dit, quelles que
soient les ressources (temps, argent...)
déployées pour contribuer, a son niveau, a
rendre le monde meilleur, il est nécessaire



de les exploiter de maniére pragmatique,
de réfléchir a 'impact positif maximal que
ces ressources pourraient avoir, et élabo-
rer une stratégie pour les utiliser adéquate-
ment.

Appliquer les principes de l'altruisme effi-
cace au quotidien revient a faire des choix
de vie qui permettent, a terme, d’avoir
'impact positif maximal atteignable au
cours de son existence. Cela ne veut pas
dire que vous devez étre un saint, mais
que votre choix de carriere, par exemple,
devrait étre fait avec une question simple
en téte : quelle sera la voie qui me permet-
tra de maximiser ma contribution a
I’'amélioration du bien-étre d’autrui ?

E.V. : Vous poursuivez encore a ce jour
un fructueux travail d’écriture et
d’enseignement, mais avez-vous d’autres
projets professionnels que vous sou-
haiteriez engager et/ou achever avant de
vous retirer du milieu universitaire ?

P.S. : Avec deux autres personnes, nous
rédigeons actuellement un ouvrage sur
I'explosion démographique. Je dialogue
également avec une bouddhiste taiwa-
naise, ce qui pourrait, je 'espére, donner
lieu a un nouveau livre. Et je souhaite révi-
ser La Libération animale.

E.V. : La vie d’'un militant trés engagé
peut parfois étre fatigante, frustrante.
Comment parvenez-vous malgré tout a
prendre soin de vous, et quels seraient
vos conseils pour les personnes suscep-
tibles de traverser une phase de fatigue
compassionnelle ou une perte de moti-
vation ?

P.S. : Premierement, il est important de re-
garder les avancées que nous avons déja
obtenues. Mais j'aimerais ajouter ceci : ne
vous laissez pas glisser vers le burn out.
Ne travaillez pas 12 h par jour, sept jours
sur sept. Partez en vacances avec vos
amis, détendez-vous, sortez, bougez...
C’est vraiment important si vous souhaitez
travailler sur la durée pour les animaux.

E.V. : Une citation inspirante que vous
souhaiteriez partager avec nous ?

P.S. : Jaime citer Edmund Burke, bien qu’il
soit conservateur (et trés critique a I’égard
de la Révolution frangaise) : « Personne ne
commet une faute plus grande que celui
qui ne fait rien parce qu’il ne peut pas faire
beaucoup. »
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Lamarante est une graine originaire du
Mexique, appréciée pour ses vertus
nutritionnelles. Exempte de gluten, elle n’en
est pas moins riche en protéines végétales,
en fibres, en micronutriments ainsi qu’en
antioxydants. Sa facilité de préparation lui
permet de s’adapter a de nombreuses
préparations.

C’est le jus de cuisson issu de la cuisson
des légumineuses. Lorsqu’il est bien
concentré, il a des propriétés incroyables,
comme par exemple de monter en neige.
Et plus particuliérement celui des pois
chiches.

L’agar agar est un gélifiant naturel et
végétal extrait d’une algue rouge, vendu
sous forme de fibres ou poudre blanche.

Il fige rapidement (dés que la température
tombe en dessous de 40 °C) et remplace
aisément la gélatine, sans apporter de go(it
aux aliments. Il s’incorpore a un liquide
froid et se dilue trés bien sans faire de
grumeaux. Comptez 4 g d’agar agar pour

1 L de liquide.

Le chanvre est une plante dont la graine,
aussi appelée « chénevis », autrefois
utilisée pour I'alimentation animale, est
aujourd’hui mise en avant dans notre
alimentation. Riche en protéines végétales
ainsi qu’en fibres et en minéraux, c’est
également une source de lipides (oméga 3,
6 et 9). On peut ainsi la consommer sous
forme de graine, d’huile ou encore de
farine.

Cultivées par les ancétres azteques dans
la région du Mexique il y a plusieurs milliers
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d’années, elles servaient d’aliment

de base. Riche en huiles végétales
(notamment beaucoup d’omega 3), en
fibres et en antioxydants, elle fait partie
des ingrédients a ne pas oublier dans
votre alimentation !

La fécule ou farine de tapioca est une
poudre fine et blanche, obtenue a partir
de racine de manioc séchée ou traitée.

Ce liquide laiteux est préparé a partir

de pulpe de noix de coco rapée est
parfaitement parfumé et naturellement
sans lactose. Attention de ne pas le
confondre avec le jus présent dans le fruit,
qui s’appelle jus de coco ou eau de coco.

Aprés avoir été séchées, les noix de cajou
sont broyées jusqu’a I'obtention d’une
purée a la saveur douce et sucrée, trés
digeste.

Le tamari est une sauce japonaise trés
proche de la sauce soja. Faite a base de
100 % de soja, elle est sans gluten et sans
sucres ajoutés. La sauce tamari sera plus
corsée que la sauce soja classique.

Le procédé de fabrication ancestral
permet d’obtenir une préparation salée
que l'organisme assimile plus facilement
que le sel.

Le sel kala namak est un sel noir de
I’Himalaya au go(it surprenant de jaune
d’ceuf cuit. Lodeur est due a sa teneur
en souffre. Il possede de nombreuses
vertus nutritionnelles.

L’agave est un cactus dont on extrait et

concentre la seve, trés sucrée, pour

en fabriquer un sirop. Les Azteques

le nommaient « Eau de miel ». Constitué a
90 % de fructose, ce sucre naturel est de
plus en plus utilisé comme édulcorant.

Cette algue qui tient son nom de sa forme
spiralée, ne doit pas étre chauffée a plus de
40 °C sous peine de perdre ses bienfaits.

Il vaut mieux la choisir bio, francaise et
cultivée dans des bassins d’eau douce pour
éviter des éventuelles contaminations
(métaux lourds...).

Graines de soja dépelliculées, cuites et
écrasées, dans lesquelles on ajoute un
champignon qui permet aux graines de soja
de fermenter et de rendre le tout compact.

Issu du caillé frais de jus de soja, le tofu est
ensuite délicatement fumé au bois de hétre.

Plus humide que le tofu classique car bien
moins égoutté, le tofu provient du jus de
soja coagulé (communément appelé lait
de soja).

Le sumac est une épice orientale de
couleur rouge brique issue de baies
séchées. Son godt fruité et acidulé
s'accorde aux plats a base de viande,
poisson ou de légumes. Elle s’ajoute en fin
de cuisson pour bénéficier au maximum
des saveurs qu’elle dégage. Riche en
sodium, elle est a utiliser avec parcimonie
en présence de sel.

Mélange d’épices tres utilisé au Liban,
constitué de thym, sumac et sésame.
Zaatar signifie « thym » en arabe.
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Grignoter sain ? C’est tout a fait possible ! Oubliez les produits industrialisés
et foncez en cuisine pour réaliser biscuits, chips et crackers. A consommer
sans modération !

Recettes et photos par Delphine Pocard
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810 25min  1h 20min
pieces

INGREDIENTS

+ 250 g de figues séchées + 1 c. a c. de cannelle moulue

+ 100 g de farine de blé * 35 g de poudre d’'amandes ou de noisettes
+ 1 pincée de sel + 30 g d’huile d'olive * 1 ceuf

1. Plongez les figues dans de I'eau chaude et laissez-les macérer pendant
au moins 1 h. 2. Egouttez, retirez les queues puis mixer les figues avec

la cannelle. Ajoutez un peu d’eau si nécessaire, le but étant d’obtenir

une pate de fruits. 3. Versez la farine et la poudre d’oléagineux dans

un récipient. 4. Incorporez le sel, I'huile d’olive puis I'ceuf. Mélangez bien.
5. Préchauffez le four a 180 °C. Abaissez la pate en un long rectangle.
Disposez la pate de figues au centre, en long boudin. Rabattre les bords
de péte sur la pate de fruits, bords a bords. 6. Coupez nettement le
boudin en troncons d’environ 4 cm. Retournez (pour cacher la couture)

et aplatissez chaque portion a I'aide du dos d’une fourchette. 7. Disposez-
les sur une plaque de four chemisée ou huilée. Enfournez pour environ
20 min. Les biscuits doivent commencer a dorer. 8. Laissez refroidir.

lls se conserveront dans une boite métallique ou un bocal en verre.

INGREDIENTS
« 3 pommes bio
+ 100 g de chocolat noir a pétisser

1. Préchauffez le four a 100 °C. 2. Lavez les
pommes a l'eau claire et essuyez-les avec un chiffon
propre. 3. Taillez en tranches fines les pommes.
Répartissez-les sur la grille du four. 4. Enfournez
pendant environ 2 h. Laissez refroidir hors du four,
les tranches doivent devenir croustillantes.

5. Pendant ce temps, faites fondre au bain-marie
le chocolat a patisser coupé en morceaux.

6. Nappez de chocolat fondu la moitié de chaque
chips de pommes. 7. Disposez sur un plat les chips
les unes a cété des autres puis laissez le chocolat
se figer a température ambiante. 8. Dégustez ou
conservez dans des bocaux en verre bien fermés.
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(“ INGREDIENTS
] - l + 100 g de farine de pois chiches + 200 g de farine de blé + 50 g de graines de sésame * 40 g de graines de courge

4 15min 35 min + %2 c. ac. de curry en poudre * 1 petite c. a c. de sel * 1 gousse d’ail hachée * 3 c. a s. d’huile de coco * 15 cl d’eau tiédie
+1c. as. de vinaigre de cidre

Dans un récipient, versez les 2 farines, les petites graines, le curry, le sel, l'ail haché, 'huile de coco et le vinaigre de cidre.
Mouillez avec I'eau. Mélangez et pétrissez quelques instants la préparation sans trop insister, juste pour homogénéiser.
Préchauffez le four & 160 °C. Etalez finement la pate obtenue en 2 fois, sur 2 plaques de cuisson chemisée.

Enfournez 30-35 min. Laissez ensuite refroidir avant de couper en morceaux.

Servez vos crackers au moment de l'apéritif !
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Avec le froid, le vent, la neige sans oublier la pollution,
nos cheveux sont mis a rude épreuve en hiver. Avec

le printemps, vient le moment de la renaissance et du
renouveau, une période idéale pour en prendre soin.
Adoptez les bons gestes et donnez-leur un coup de pouce !

Par Anais Reyna

De Cain!

Comme nous, les cheveux ont besoin de prendre I'air pour se
(re)construire. Parce que nous en perdons en moyenne pres de
100 par jour, nous devons sans cesse renouveler notre criniere.
Votre super allié ? Le brossage ! Il aére, il débarrasse des im-
puretés, il stimule la microcirculation sanguine et il répartit le
sébum produit par le cuir chevelu sur I'ensemble de la cheve-
lure. Se brosser les cheveux deux fois par jour, une fois le matin
et une fois le soir avant de se coucher est donc idéal. Pour les
cheveux fins, une brosse a poils souples est recommandée a
inverse pour des cheveux plus épais, on opte pour une brosse
a poils drus. Pour les cheveux frisés ou crépus, préférez le pei-
gne. Niveau matériel, oubliez les brosses en poils de sanglier et
préférez les nombreuses alternatives véganes. De méme, pré-
férez les brosses en bois plutét qu’en plastique.
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Dites step aun produits nocifs

Les sulfates et autres collagénes laissent une chevelure bril-
lante certes mais leurs composants sont nocifs pour la santé et
la planéte. Avec le printemps, c’est le moment idéal de se dé-
toxifier les cheveux et d’opter pour les produits qui vous veulent
du bien. Les shampoings solides sont non seulement éco-
logiques mais ont aussi des composants davantage respec-
tueux, alors foncez ! lls lavent tout aussi bien que les autres
shampoings méme s'il est vrai qu’ils moussent moins. Adopter
une routine naturelle implique une transformation progressive
puisque le cheveu va se dégorger de I'ensemble des produits
auxquels il était habitué. Pendant 3 semaines environ, les
cheveux vont passer par différentes étapes au point de devenir
plus secs et cassants. Mais il s’agit de tenir bon et de les hy-
drater au maximum (voir encadré). Peu a peu, la chevelure
s’adaptera, laissez-vous donc le temps.



Comme le dit 'adage, « nous sommes ce que hous mangeons »,
méme combat avec nos cheveux. Certains nutriments leurs sont
plus favorables comme la vitamine B qui stimule la synthése de
la kératine, matiere fibreuse constituante du cheveu. Les algues
ont aussi de nombreux atouts et particulierement la spiruline.
Vous pouvez pendant quelques semaines en rajouter un peu
partout : dans un houmous, les sauces, les salades, une ome-
lette... Pareil avec la levure de biére qui est idéale pour des
cheveux et des ongles en bonne santé. En paillettes, la levure
de biére s’ajoute a vos crudités, vos yaourts, vos vinaigrettes...
Pour les cheveux plus abimés, une cure de compléments ali-
mentaires sera plus efficace.

le vituel
Green de
Daphiné
Narcy

Passionnée par I’art, le beau, Daphné Narcy a d’abord fait
3 années d’études en école de commerce de I’art. Puis, la
coiffure I'a rattrapée. Aprés avoir travaillé en salon
quelques années puis tenu un blog de tutoriels et chi-
gnons, elle décide de se consacrer aux produits naturels
et d’accompagner ceux qui désirent aller vers des pro-
duits plus sains. Aujourd’hui, elle organise des ateliers
mais aussi des consultations privées et personnalisées
sur Skype (plus d’informations sur www.daphnenarcy.
com). Elle a créé un rituel pour prendre autant soin de soi
que de la planéte ! Elle raconte.

« J’ai créé un rituel qui s’articule en deux phases, les deux
traitements étant réalisés a partir d'un mélange de produits
naturels (poudre de plantes, gel d’aloe vera et huiles végé-
tales). D’abord, on s’occupe des longueurs et des pointes
gréce a un soin qui se fait sur cheveux secs — mouillés le soin
glisse et ne pénétre pas. Puis, c’est au tour du cuir chevelu
d’étre hydraté pour prendre soin de la partie vivante : le bulbe
du cheveu. Une fois le mélange appliqué, on laisse poser une
quinzaine de minutes pour que la magie opére ! Ce rituel con-
vient tout a fait aux personnes qui n'ont pas encore entamé
leur transition naturelle et abandonné les shampoings agres-
sifs que I'on trouve dans le commerce. Je leur recommande
de faire ce soin au moins une fois par semaine pendant
2 mois. Une fois que les cheveux sont bien hydratés et détoxi-
fiés, il 'y a pas besoin de le faire autant et on pourra méme
espacer les shampoings. Personnellement, je conseille les
shampoings solides de
la marque Pachamamai
qui sont écologiques et
économiques. lls cochent
toutes les cases d’une
transition green réussie !
Le plus important est de
garder a [lesprit que
prendre soin de ses che-
veux, c’est prendre soin
de soi. Cela n’a rien de
futile et tient plus du
bien-étre que de la beau-
té. Alors octroyez vous
ce temps. »

b Green FORTFN !
by Dophé Norey
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sans ceuf ni lait

SANS CEUF NI LAIT

Petites techniques bluffantes
poun pimpen vod assiettes !

Que vous suiviez un régime sans aucune substance d’origine animale, que vous soyez intolérant.e au
lactose ou que vous souhaitiez simplement réduire votre consommation d'ceufs et de produits laitiers,
nous avons pense a tout pour que vous puissiez malgré tout vous régaler comme (voire plus ¢) quavant!

Lo banane, la compote & le yaount végétal :

les alternatives sans chichi coté suché

Dans vos cakes sucrés et gateaux, un ceuf se remplace aisément par un
yaourt de soja, une demi-banane écrasée ou encore par 3 c. a s. de com-
pote (maison, ce sera encore meilleur!). Adaptez les quantités en fonction
du nombre d’ceufs conseillés dans la recette initiale, finger in the nose!




4

RECETTES
Mayonnaise
Appareil

Fonds de tarte
Mousse au chocolat
Macarons
Meringues

Créme pétissiére
Gateau / cake

VYV VYV VYV VY

St lagarn-agan, on en parle ?

Reconnu pour son pouvoir gélifiant, 'agar-agar se prétera
aussi bien a des flancs et des panacottas qu’a des terrines de
légumes. Ophélie Véron, la blogueuse et autrice de plusieurs
ouvrages dont Planéete Végane : penser, manger et agir autre-
ment (éd. Marabout, 2017) vous conseille ainsi de faire bouillir
une c. a c. d’agar-agar dans une c. a s. d'eau pendant 1 mi-
nute pour 500 ml. de liquide dans votre recette (ex : entremet).

MA FICHE PRATIQUE :
REMPLACER LES CEUFS

N

TECHNIQUE RECOMMANDEE

Jus de pois chiches monté en neige

400 g de tofu soyeux + 200 g de créme végétale + 3 c. a s. de Maizena
240 g de farine + 75 g d’huile + 100g d’eau + une pincée de sel

Jus de pois chiches monté en neige ou tofu soyeux mixé

Jus de pois chiches monté en neige

Jus de pois chiches monté en neige

1 c. a s. de fécule de pomme de terre + 30 mi de liquide

Pour remplacer un ceuf : 50 g de tofu soyeux ou un yaourt de soja

Il est aussi possible, pour les gateaux sucrés et les pancakes, de le rem-
placer par une demi-banane écrasée ou 3 c. a s. de compote de pomme I

c . scient , . %u;bn/
A toujours avoir & portée de mains, ils vous aideront
a végétaliser vos préparations sans prise de téte :
boissons végétales, tofu soyeux, yaourt de soja,
creme végétale, vinaigre, bicarbonate de soude,
Maizena, graines de chia, graines de lin, bananes,
avocats, patates douces, jus de pois chiches...

P.S. : lorsqu’une recette conseille Iutilisation d’un
seul ceuf, il se peut méme que vous n'ayez pas be-
soin de chercher a le remplacer !
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) LES IDEES =
zéro déchet

[.es dessous du
«recyclage »

alimentaire

Devenus des compagnons omniprésents de notre quotidien,
nous ne prétons souvent méme plus attention aux déchets que
nous générons par notre alimentation. Ils sont peut-étre devenus
quasi invisibles a nos yeux, alors méme qu'ils devraient étre au
coeur de nos préoccupations car ils sont non seulement produits
en exces, mais ils sont aussi bien trop peu recyclés.

Par Clémence Landeau

Les 5 faiblesses du systeme
de recyclage alimentaire frangais

Epluchures de pommes de terre, restes du diner de la veille,
bouteilles d’eau et autres briques de lait végétal... Manger
nous amene quasi irremédiablement & générer des déchets ;
et ce, en quantité. Lorsque I'on apprend que les déchets or-
ganiques comptent pour prés du tiers de nos ordures mé-
nageres, et que la majorité (plus de 85 %) des emballages
produits en France servent a conditionner nos céréales ou
nos chips, on est soulagé de se rappeler qu’il existe désor-
mais des dispositifs de tri et de revalorisation de ce type
d’ordures. Oui, sauf que...

Sauf que lafiliére francaise de tri et de traitement des déchets
reste encore aujourd’hui, sur plusieurs aspects, inadaptée a
notre surproduction de déchets alimentaires.

= Elle tatonne encore a mettre en place un systéeme de col-
lecte et de revalorisation des déchets organiques a grande
échelle. En la matiere, il faut se tourner vers le privé pour
trouver des initiatives d’ampleur et efficaces : I'entreprise so-
ciale Phénix propose par exemple aux acteurs de la grande
distribution de valoriser leurs surplus et invendus, alors que
I'application mobile Too Good To Go propose aux particu-
liers des « paniers surprise » composés d’invendus de com-
mergants de proximité.
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=% Elle n'est pas assez claire. Les consignes de tri variant
d’'une commune a l'autre, les usagers peuvent se retrouver
perdus face a leurs bacs de tri, et donc faire des erreurs qui
empécheront la revalorisation des déchets qui I'auraient
meérité.

= Du fait d’erreurs de tri et de refus, elle détruit des déchets
qui auraient pu avoir une seconde vie.

= Elle manque de visibilité sur ce que deviennent les déchets
qu’elle envoie dans d’autres pays par manque d’infrastructures
et de moyens de traitement. Ainsi, d’aprés Zero Waste
France, « il existe un véritable probleme de transparence : les
consommateurs et gestionnaires de déchets municipaux [...]
savent rarement ou ils sont acheminés et s’ils sont réellement
recyclés. Ces déchets sont toutefois inclus dans les taux de
recyclage des Etats exportateurs, ce qui remet en cause la
fiabilité de ces taux ».

= Elle n’est pas incitative. D’'un point de vue économique, la
production de plastique vierge reste souvent plus intéres-
sante que le recyclage, dont les colts sont globalement
élevés.

Autrement dit, ne pensez pas que toutes les briques de lait
d’avoine que vous jetterez dans votre bac jaune seront recy-
clées. La réalité n’est malheureusement pas (encore ?) celle-la.



Quelques chiffres clé

» Un tiers : c’est la part que
représentent les déchets orga-
niqgues dans I'ensemble des
déchets produits a I’échelle d’un
ménage francais.

» Un repas en restauration col-
lective génére 450 g de dé-
chets : 200 g de biodéchets et
250 g d’emballages.

» 10 millions de tonnes : c’est la
quantité de nourriture consom-
mable jetée dans des poubelles
chaque année en France.

» De 17 a 27 % : cest le
pourcentage de déchets qui au-
raient pu avoir une seconde vie,
mais qui ne se verront pas ac-
corder cette chance du fait
d’erreurs de tri ou de refus.

» Un camion poubelle : c’est la
quantité de plastique déversée,
chaque minute, dans nos océ-

ans.

Adopter de nouvelles habitudes
pour désengorger la chaine
de valeur

Le tableau n’est cependant pas totalement noir. Le Iégislateur
a ainsi tranché : a partir de 2021, les pailles en plastique,
consommeées a hauteur de 9 millions par jour, seront inter-
dites en France, de méme que les touillettes a usage unique.
D’ici 2025, nous devrons également tous disposer d’'une so-
lution pour trier nos déchets alimentaires a la source (loi rela-
tive & la transition énergétique, votée en 2015 en France). De
quoi alléger la montagne de déchets alimentaires qui se re-
trouvent chaque année dans les décharges, incinérateurs et
centres de tri. Une refonte radicale du cadre juridique et Iégal
reste bien évidemment nécessaire pour prévenir la produc-
tion de déchets, plutoét que pour tenter de recycler une partie
de ceux qui se retrouvent en bout de chaine. Mais ces pre-
miers pas, tels de petits pansements, vont néanmoins dans
la bonne direction.

Les particuliers et les entreprises, portées par I'urgence des
enjeux attenant a notre surconsommation de déchets, ont dé-
cidé de ne pas attendre les mesures d’envergure espérées et
nécessaires. C’est ainsi que I'on a récemment vu émerger :

= des associations dédiées au compostage de quartier, et
ce, aux quatre coins de la France ;

= le mouvement freegan qui récupére les invendus et comes-
tibles « moches » s’'empilant dans les poubelles de nos villes ;
= le programme national de collecte d’emballages plastiques
« COLLECTIBIO ». Porté par 13 marques biologiques, il
promet aux consommateurs que les emballages récoltés
seront transformés en objets d'usage courant (tables,
chaises...) par I'entreprise Terracycle.

Et nous pouvons bien sdr aussi agir & titre individuel, au tra-
vers de quelques gestes simples :

= s'équiper d’un bio-sceau qui servira a faire du compost
pour soi et/ou les voisins ;

= privilégier les achats de produits alimentaires en vrac ;

= préférer les produits alimentaires bruts aux produits indus-
trialisés et transformés, souvent suremballés ;

= investir dans des sacs en tissu, pailles, gourdes réutilisables ;
= cuisiner aussi souvent que possible — ce qui devrait aussi
se traduire par des économies et une alimentation plus saine !

A toutes fins utiles, la « régle des 5R » (refuser, réduire, réu-
tiliser, recycler, composter) pourra aussi servir de source
d’inspiration au quotidien. Et nous rappeler que le recyclage
de nos déchets alimentaires, s'il peut permettre de donner
vie a de nouveaux produits, ne doit étre considéré que com-
me une solution de « repli » - la solution optimale restant de
ne pas produire ces déchets qui engorgent une chaine de
valeurs déja saturée.
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y VEGGISPHERE = SUIVEZ-NOUS!
TESeaux sociaux ¥4 espritveggie.fr

VEGGIE 2.0

Esprit Veggie est connecte |
VOUS AIMEZ NOS RECETTES ! o

La recette proposait d’utiliser

0 @espritveggiemagazine
‘ @espritveggie

Vous étes de plus en plus nombreux a nous écrire et a tester une courge b”“,e"t“ét,'l'f‘?isje
. - | nen avais pas, c est aelicieux
nos recettes. On adqre VOUS VOir vous regaler_ ! C_haque également avec du potimarron.
trimestre, nous publions vos plus belles publications. J'aime bien ajouter une pointe
e Taguez vos recettes avec #espritveggie de paprika fumé dans la
semoule.

® @deliine_happiness :
Aujourd’hui, je me suis inspirée
de la recette de gnocchis

aux pois chiches présente
dans le nouveau numéro
@espritveggie. Juste un régal !!
Comme toujours des recettes
originales et délicieuses. J'ai
juste ajouté des champignons
et accompagné avec du riz.
Miam !l

© @cooking_sandrine:

Je vous propose des lasagnes
de carottes, courge butternurt
et tofu fumé. Une recette
trouvée dans le dernier
numéro de @espritveggie .
Une recette #vegan trés douce
relevées par le tofu fumé.

® @nausicaanpa:

J'ai trouvé mes premiéres
recettes d'energy ball dans
mon magazine de cuisine
préféré @espritveggie. Ici,
c'est la version date medjool
et amande : saveur qui rappelle
les patisseries orientales et que
ma collégue Claire valide (j'en
ai une boite au boulot en cas
de faim).

© @happy_and_veggy :

J'ai tout de suite repéré cette
recette dans le dernier numéro
de Esprit Veggie, créée par
@deliaciouss ! Et je n‘ai pas été
décue.

® @HyzabelSimonot :

Les patties sont excellentes.

110




L e 2 L

AN ~ NS S e ye T Ny DA NG S AN AL
ARG AR N AN AN AN AR

Dans les régles du f00d art

Depuis quelques-années déja, la tendance du food art s’est emparée
d’'Instagram. Un peu partout dans le monde, certains se sont passionnés
et dessinent avec de la nourriture. Fruits et légumes, riz et biscuits ou
méme café, les ingrédients deviennent source d’inspiration et l'art... né!
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1 et 2. Ida Frosk (@idafrosk) a commencé a poster ses créations culinaires en juin 2012 qui sont suivis aujourd’hui
par plus de 251 000 abonnés. Connue pour ses assiettes aux dessins poétiques (n°1), elle est surtout devenue
célébre grace a ses toasts sur lesquels elle reproduit les tableaux de peintres renommés comme la nuit étoilée de
Van Gogh (n°2). 3 et 4. Dessinatrice italienne Giulia Bernadelli (@bernulia) travaille... avec le café | Avec des allures
d’aquarelle, ses dessins sont a la fois créatifs et fins. Preuve qu'avec un petit noir, on peut faire du grand art !
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5. @Leesamatha est une maman qui donne envie de terminer son assiette. Faites pour sa fille, ses créations
sont naives et donnent envie de ne rien gacher. Quand le zéro déchet passe par la beauté du plat. Une mine
d’'inspiration pour les mamans qui ont la fibre artistique ! 6 et 7. Fruits, biscuits, croissants, tout y passe dans

les mains de la talentueuse russe Daryna Kossar (@darynakossar) : de véritables ceuvres comestibles. 8. Le style
de la canadienne Lauren Purnell (@culinary_canvas) est autant épuré qu’onirique. Trés inspirées par la nature,
ces créations donnent envie d’évasion.
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Petit déjeuner
Chia fresca, gingembre et citran vert 0 p.53

Graines de chia au thé matcha et bananes  p.86

Milkshake banane dattes 0 p.85
Porridge d'amarante aux fraises roties 0 p.88
Porridge overnight au sarrasin p.87
Yaourts de coco 0 p.84
Apéritifs

Citrons confits au sel 0 p.37
Crackers aux graines 0 p.102
Crépes vertes aux legumes de printemps ~ p.94
Houmaus dasperges grillées 0 p.53
Houmaus de pois chiches germées 0 p.20
Jus vert a lalfalfa 0 p.20
Roulés de blettes au chévre frais p.93
Tortillas de tempeh caramélisé 0 p.92
Entrées

A forest p.65
Le jardin d'Eden p.63

Rouleaux de printemps

aux graines germees 0 p.19

0 Recettes veganes

V] INDEX NN

Salade treés fraiche p.64
Tartare de chou rave, pommes et feta p.19

Terrine betterave, fromage frais

et haricots blancs p.24
Terrine petits pois et asperges 0 p.8
Terrine poireau et framage frais p.27

Terrine tofu fume, lentilles et

pistaches 0 p.26

Wraps de houmous, chévre frais

et lequmes de printemps p.20
Plats
Gaufres de carottes p.57

Mousseline de fenouil au piment

d'Espelette 0 p.78
Navarin printanier 0 p.52
NRJ bowl aux lentilles germées 0 p.19
Pates a la créme de citron p.38

Petits pois au tofu croustillant,

pesto citran coriandre 0 p.39
Purée de chou-fleur violet printaniere 0 p.76
Purée de patate douce, carotte primeur 0 p.79
Purée de petits pois & la menthe 0 p.77

Soupe de petits pois 0
Spaghettis aux boulettes

et sauce tomate 0
Tempeh & l'orange 0

Desserts

Biscuits aux figues sans sucre ajouté
Chips de pommes au chocalat 0
Cookies coco-chaco & la poéle

Layer cake au cassis

bateau nuage aux citrons

Pies pops 4 la fraise

Tarte au citron meringuée 0

Tarte cceur aux framboises

Pains

Navettes pavot sarrasin 0

Petits pains amandes et abricots 0
Petits pains au chanvre 0

Petits pains épis multi-céréales 0

CREDITS PHOTOS

Couverture : ©Magali Ancenay. P3 : ©Céline Stevens. P8 : ©Qdile Gine - illustrations : ©Freepik. P10 : ©Marie-Laure Tombini - illustration : ©Freepik. P32 : ©Annemarie Gorissen/Getty Images. P33 : ©Marina
Demidova/Getty Images. P34 : ©Carla Nichiata/Getty Images. P42 : ©elenakor/Getty Images. P48-49 : ©Rimma_Bondarenko/Getty Images. P49 : ©SB/Getty Images. P50-51 : ©Rimma_Bondarenko/Getty Images.
P54-55 : ©WDnet/ Getty Images. P74-75 : ©tycoon751/Getty Images. P80 : ©Sylvie Tittel/Unsplash. P81 : ©Laura Mitulla/Unsplash. P82 : ©Markus Spiske/Unsplash. P83 : ©Daniel Hjalmarsson/Unsplash.
P90 : ©Etkaterina Kapranova/Getty Images. P97 : ©Alletta Vaandering. P104 : ©didecs/Getty Images. P106 : © Mizina/Getty Images. P107 : ©tataks/Getty Images. P108-109 : ©tagphoto/Getty Images.
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INGREDIENTS
+ 80 g de farine semi-complete + 55 g de sucre roux + 1 sachet de sucre vanillé - 1 c. a c. rase
de poudre a lever « 20 g de cacao amer + 30 g de noix de coco rapée * 45 g d’huile de coco,

15 pieces 15min 4min- f5nque + un peu pour la podle + 1 ceuf » 1 ¢. & c. rase de sel fin

1. Mélangez la farine, le sucre, le sucre vanillé, la poudre a lever, le cacao, la noix de coco rapée et le sel

dans un petit saladier. Faites un puits, versez-y I'huile de coco fondue et I'ceuf. Mélangez bien a la cuillere. :

2. Prélevez environ 20 g de pate, fagconnez en boule en la roulant dans les mains, puis écrasez-la entre 0! Recette extraite de

les paumes pour former un cookie. Déposez sur une assiette poudrée d’un voile de farine ou de cacao. " Pressé, fauché, mal
Renouvelez I'opération jusqu’a épuisement de la pate. 3. Faites chauffer une grande poéle avec unec. ac. | équipé... mais gourmand !
d’huile de coco. Déposez les cookies dans la poéle (faites 2 fournées si besoin), et faites-les cuire 2 min ! de Marie Chioca,

de chaque c6té. 4. Déposez sur un papier absorbant, et savourez tout chaud ou a température ambiante. W ¢d. Terre vivante
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Infos et réservations :
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BATONNETS =
MﬂEllEUX <

¢ R T} =
’ i Ty ’SANS POSSON
@@ RICHE EN PROTEINES

Wi ek

r‘i  SOURCE DE FIBRES

T FABRIOUE EN FRANCE
SANS ROMES & N

AGRICULTURE
BIOLOGIQUE

~ NUTRITION ET SANTE - RCS Toulouse 720 801497-



