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Dossier / Demain, tous vegétariens !

ENSA AG su CE MODE D'ALIMENTATION ET D’EXi!
VOUS A - I, CE N'EST PLUS UNE MODE OU UNE T

t.&.

EN' ou VOUS SOUHAITEZ LE DEVENIR \@USED
s}
“ MAIS U} ERITABLE ) VIAI NIERE DE VIVRE. VEGETARISME ET GQURMANDl?E‘-"‘

* NE SONT! '.: e IBLES, BIEN AU CONTRAIRE, IL SUFFIT SIMPLEMENT

D'APPRENDR A AiRE SES COURSES, A BIEN CHOISIR SES INGREDIENTS, A
CONNATTRE LES ASTUCES POUR REMPLACER LA VIANDE, SE FAIRE PLAISIR
TOUT EN PRESERVANT SA SANTE. ET S| DEMAIN NOUS DEVENIONS TOUS -

VEGETARIENS ? REVE, UTOPIE OU REALITE FUTURE ? AUTANT DE QUESTIONS ,
QUI MERITENT BIEN UN DOSSIER PREPARE PAR NOTRE REDACTION. y '_'Vf:.:‘ '

4, Cuisine
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« Les régimes végétariens (v compris le végétalisme)
menés de facon appropriée sont bons pour la santé,
adéquats sur le plan nutritionnel et bénéfiques pour la
prévention el le traitement de certaines maladies. Les
alimentations végétariennes bien concues sonlt appro-
priées a lous lesit ages de la vie, y compris pendant |
grossesse, Uallaitement, la petite enfance, Uenfance et
ladolescence. ainsi que pour les Sporte Js.
kg Academy of Nutrition and Dietetie

Cuisine .5
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NOUS SERIONS DEJA A d

A AU MOINS 1,8 MILLION DE FRANCAIS A AVOIR CHOISI
LALIMENTATION VEGETARIENNE, DONT BEAUCOUP DE VEGETALIENS




i la grande majorité des Frangais reste

omnivore, la sensibilité vis-a-vis de la

condition des animaux
sest largement répandue. En
1998, seuls 2% des Frangais
se déclaraient végérariens, se-
lon une enquéte Ifen-Insce.
Depuis, la consommation
de viande ne cesse de bais-
ser. Elle a ainsi chuté de 15%
entre 2003 et 2010 selon une
étude du Crédoc. “Mais le nombre exact de
végétariens en France reste difficile a définir
de par les différents courants”, tient A souli-
gner Daniel Boy, sociologue au Cevipof.
“Aujourd’hui, le végétarisme, au sens large du
terme, touche surtout des jeunes issus de mi-
liewx aisés et cultivés”, explique-t-il.

population

DES CHIFFRES

QUI MONTENT

Aux Etats-Unis, un sondage de 2013 es-
time 2 13% le nombre de végéariens (6%
sont végérariens et 7% sont véganes). Alors
qu'en Angleterre ou en Allemagne on es-
time 3 9% le nombre de végéuariens (les
estimations varient de 7 2 11% pour I'’An-
gleterre), en France nous serions désormais
entre 3 et 5%.

Il existe plusicurs types de végérariens en
France : Les végérariens classiques, les ovo-
lactovégérariens (pas de viande ni de pois-
son), les hindouistes et les lactovégérariens,
pas de viande ni de poisson, ni d'ceufs), et
les adeptes de la macrobiotique (végéraliens,
pas de viande ni de poisson, ni d’oeufs,
ni de produits 2 base de lait). La plupart
adoptent le végétarisme aux alenrours de
30 ans. IIs font du sport chaque jour, fu-
ment rarement, et boivent peu d’alcool. Ils
prennent régulitrement des compléments
alimentaires (cocktails de minéraux et vita-
mines). En général, ils sont en bonne santé,
car ils ont un mode de vie trés équilibré et
de bonnes connaissances de la diététique.

« Clest évident que les scandales sanitaires a
répétition poussent de plus en plus de gens &
nous poser des questions, reconnait Isabelle

guée de I'Association végé-

EN HAUSSE!

Aujourd'hui, on évalue le qui

pourcentage de vég
en France entre 3 et 5% dela

Dudouet-Bercegeay,  délé-
tarienne de nc
(AVF). Mais de
nombreuses études
démontrent
que lalimenta-
tion végétarienne
est bonne pour
la santé attivent
également ceux qui
veulent réduire leur consomma-
tion de viande. »

DIFFERENTES FORMES
DE VEGETARISME
> Véganes ou végétaliens : ce sont les végé- *
tariens strictes qui ne consomment aucune
nourriture animale. Ils évitent la viand
poisson, la volaille, les ceufs et les pre
laitiers. Leur régime alimentaire est
constitué uniquement de nourriture 4
végéuale. 2
* Lacto-végétariens : ils consom-
ment des produits laitiers ainsi
que des produits végéraux. Ils
évitent toutefois la viande, le pois-
son, la volaille et les ceufs.
* Lacto-ovo-v iens : ils peuvent
inclure des produits laitiers et des oeufs
dans leur régime mais ils ne consomment
pas de viande, de poisson ou de volaille.
* Ovo-végétariens : ils mangent des ceufs.
* Pesco-végétariens : ils mangent du pois-
son, des produits laitiers et des ceufs.
* Semi-végétariens : ils mangent de tout
sauf de la viande rouge.

TOUS VEGETARIENS
DEMAIN ?

Une érude publiée en 2012 par I'lnstitut
International d’étude de l'ecau de
Stockholm affirme que toute

planete  devrait  purement

et simplement  cesser

de consommer de la !
: : i o
viande. Lhomme, qui| i

tire en moyenne 20%!|

de ses protéines de la consommation de
p

produits d’origine animale, dispose de qua-

etariens
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DEFINITIONS

Quid du végétalisme

Le végétalisme exclut |a viande, le poisson, les ceufs, le lait et les produits laitiers. Il présente
un risque élevé de carences sur le plan des éléments nutritifs essentiels tels le calcium, le fer,
les vitamines B2 et B12 puisqu’il est beaucoup plus restrictif.

N




Dossier / Demain, tous végétariens ?

« Céréales : 1 tranche de pain a grains entiers ou % tasse
(175 ml) céréales chaudes a grains entiers ou enrichis ou
30 g céréales prétes a servir a grains entiers ou ¥ tasse
(125 ml) riz brun ou enrichis ou ¥: tasse (125 ml) pates
alimentaires a blé entier ou enrichis.

COMMENT
SE CALCULE
UNE PORTION*?

- “’f‘-"ﬁ’ .\

\d
s

|

LE SAVIEZ-VOUS?

L'Inde est le pays ol le végétarisme est le
plus pratiqué au monde (le végétarisme
hindou excluant les ceufs), avec un taux
d'environ 40 % de la population, soit 500
millions de personnes ne mangeant ni chair
animale ni ceuf.

rante ans pour réduire ce chiffre 4 un ridi-
cule petit 5%. Sans quoi, 'humanité devra
subir une conversion forcée au tofu.

C’est donc une question de nombre. L'étude
estime que d’ici 2050, la terre sera peuy
par deux milliards d’étres humains supplé-
mentaires. A régime identique, c'est da-
vantage de bouches a nourrir et donc plus
d’animaux a . Or, élever un animal
nécessite beaucoup de végéraux, eux-mémes

rourmands en eau. Pour les scientifiques a
g

8. Cuisine

I'origine de cette publication, les régimes ali-
mentaires riches en protéines d’origine ani-
male utiliseraient jusqu’a dix fois plus d’eau
que les régimes végéariens. Le dilemme est
donc simple : a terme, 'humanité devra

manger des petits pois, ou disp:

AVANTAGES

DU VEGETARISME

Un régime végérarien préparé avec soin
qui comprend les principes de base d’une

bonne alimentation et qui assure une
quantité adéquate d’éléments nutritifs
peut non seulement étre trés sain du point
de vue nutritif, mais peut aussi présenter
d’autres bénéfices pour la santé.

Plusieurs études tendent 2 montrer qu'une
alimentation végétarienne aurait un effer
bénéfique sur la santé - diminution des
risques de maladies cardiovasculaires et de
diabete notamment - et sur I'espérance de




-~

» Légumes/Fruits : 1 légume ou un fruit de grosseur
moyenne ou ¥z (125 ml) tasse de léqumes ou fruits cuits
(frais, surgelés, ou en conserve) ou 1 tasse (250 ml) de
salade ou crudités ou ¥ tasse (125 ml) de jus de légumes
ou fruits ou 2 . a soupe (30 ml) de fruits séchés.

« Produits laitiers : 1 tasse (250 ml) de lait ou 1/3 tasse
de lait écrémé en poudre ou 50 g de fromage ou 1 tasse
(250 ml) de fromage cottage ou % tasse (175 ml) de
yogourt.

vie. Une consommation réduite de pro-
duits animaux ainsi qu'une consommation
élevée de fruits, de légumes et de grains
entiers peuvent aider a prévenir plusieurs
problemes de santé tels que les maladies
cardiovasculaires, I'obésité et les différentes
formes de cancers. Une alimentation vé-
gétarienne bien équilibrée permer de ré-
duire sa consommation d’aliments riches
en gras saturés ct en cholestérol. En outre,
elle augmente I'apport en fibres, dont les
roles santé seraient nombreux : meilleur
fonctionnement de l'intestin, meilleure
utilisation des sucres, prévention de cer-
tains types de cancer, meilleur contrdle du
cholestérol, etc.

En général, les végétariens invoquent diffé-
rents types de raison de leur engagement :
* C’est mieux pour la santé. Un régime
végérarien équilibré est 'un des régimes les
plus sains que 'on puisse adoprer.

* C’est mieux pour environnement. ['un
des choix les plus efficaces est de manger vé-
gérarien : dans certains cas, il permet de di-
viser par 2 « I'empreinte écologique » de son
alimentation. LU'industrie de la viande utilise
d’énormes quantités de terres, d’eau et des
combustibles fossiles, tout en produisant
18 % des émissions mondiales de gaz a effet
de serre et d’autres formes de pollution.

* C’est mieux pour les animaux. Plus d’un
million d’animaux terrestres sont abattus
chaque jour en France, juste pour que I'on
puisse manger leur chair. Et plus de 80 %
sont des animaux issus d’élevages industriels

* Clest un acte de solidarité. Le modéle
alimentaire occidental épuise les ressources
planéraires au détriment des pays du Sud.

* C’est une excellente cuisine, naturelle,
locale, savoureuse et gourmande.

Ces raisons ne sont pas exhaustives. Beau-
coup de religions et de confessions recom-
mandent également le végétarisme et cer-
taines personnes se détournent de la viande
pour des raisons plus générales d’ordre
éthique. Certains peuvent également ére
végéaliens par idéal environnemental ou
spirituel et aussi par défiance de I'industrie
agroalimentaire. Enfin, un régime végéta-

rien peut également étre un des moyens les
moins coliteux de bien manger.

FAIRE ATTENTION

AUX CARENCES

Eliminer les produits du régne animal de
votre régime alimentaire peut limiter votre
consommation d’un grand nombre d'élé-
ments nutritifs importants. Par contre,
avec une bonne planification et avec une
connaissance des éléments nutritifs néces-
saires pour demeurer en santé, il est possible
de jouir d'un régime végérarien complet sur
le plan nutritionnel.

Les éléments nutritifs suivants doivent étre
pris en considération lorsque vous planifiez
votre régime : le fer, le calcium, le zing, la
vitamine B12, la vitamine D, les protéines.

VOTRE GUIDE ALIMENTAIRE
La quantité d’aliments que vous devez choi-
sir quotidiennement dans chacun des quatre
groupes alimentaires varie selon votre age,
votre taille, votre sexe et le niveau d’activicé
que vous pratiquez. Ces quantités augmen-
tent pendant la grossesse et I'allaitement.

La regle alimentaire quotidienne pour un
adulte en bonne santé est la suivante :

O Produits céréaliers :

5 a 12 portions par jour®,

O Légumes et fruits :

5 a 10 portions par jour,

O Produits laitiers :

2 a 4 portions par jour,

O Protéines végétales :

2 a 3 portions par jour.

Eliminer la viande voire le poisson de son
alimentation n'est pas une décision qui se
prend 2 la légere. Pour commencer, il suf-
fit déja de réduire sa consommation en y
allant progressivement. Ne plus en manger
que deux fois par semaine, puis une, puis la
supprimer. Avant de se lancer, il faut en par-
ler au préalable 2 son médecin traitant afin
d'étre conseillé pour éviter toute carence.
Des associations de végétariens peuvent
également vous aider et vous accompagner
sur ce chemin vers un mode de vie plus res-
pectueux du monde animal, de la nature et
de l'environnement. % E.A.
Plus d'infos sur www.vegetarisme.fr,
www. mangez-vegetarien.com

+ Protéines végétales : 1 tasse (250 ml) de haricots,
lentilles ou pois secs ou 1/3 tasse (100g) de tofu ou 4 c.
a soupe (60 ml) de beurre d'arachide ou 1/3 tasse

(85 ml) de noix ou graines.

BIBLIOTHEQUE
vegelarienne

© Etre végétarien pour Les Nuls
(et ouvrage vous
raconte 'histoire
du végétarisme,

sa philosophie, ses
différentes formes,
les bonnes raisons
de sauter le pas.
Etre végétarien, ce
n'est pas seulement
un mode d‘alimentation, Cest aussi un mode
de vie. Le livre vous donne les clés pour vivre
une grossesse végétarienne, élever un enfant
végétarien, étre sportif et végétarien, comment
étre végétarien tout au long de sa vie

(Ed. First, 384 p.).

—r——

® Encyclopédie
de la cuisine
végétarienne

200 gestes et tours
de mains expliqués
en pas a pas, toutes
les techniques
indispensables a

la réalisation des préparations de base et des
conseils de grands chefs. Une vraie bible !

(Ed. Flammarion, 416 p.)

Encyciopédie de ha cul

VEGETARIENNE

® (uisine végétarienne
Voici un trés beau livre
gourmand et visuel avec
6 cahiers consacrés aux
produits phares de la
cuisine végétarienne

qui vous donneront
toutes les clés pour
choisir et cuisiner les
fruits, les Iégumes, les graines, les céréales, les
légumineuses. .. (Hachette Pratique, 384 p.)

@ No Steak

Le journaliste Aymeric
Caron a mené l'enquéte
pour décrire, avec verve et
humour, tous les aspects de
notre étrange rapport a la
2# viande (Jai Lu, 379p.).
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VEGANE-MANIA

)
|||||

LE VEGANISME EST UN MOUVEMENTL
DE FOND QUI NE CONCERNE PAS 1!
SEULEMENT NOTRE FACON DE MANGER.
COUP DE PROJECTEUR SUR LA « vEGAn{?
MANIA » QUI ENVAHIT DOUCEMENT =
MAIS SOREMENT LA PLANETE. o4

V'

o\
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Compassion Nonviolence

e mouvement englobe les valeurs de

I'écologie, du respect de la liberté

de conscience, comme du respect
des animaux. Il propose des alternatives
séricuses, et viables économiquement, qui
méritent d’étre plus largement connues.

UN VRAI MODE DE VIE

Le véganisme consiste 2 supprimer de son
quotidien tout produit issu de I'exploita-
tion animale. La chair animale est donc 2
proscrire, ainsi que les laitages, les ceufs et
le miel. Au-delda du mode d’alimentation,

& On estime aujourd hui
a plus de 525 millions de
personnes ne mangeant

ni chair animale ni ceuf
sur Terre : 40% de végé-
tariens et vegétaliens en
Inde sur la totalité de la
population, de 2 a 5%
aux Etats-Unis, en France
ou en Chine, 6 a 10% au
Brésil ou en Allemagne. En
France on estime a 2 mil-
lions les personnes ayant
fait le choix de ne pas
consommer les animaux
dans leur quotidien. »

(Source « Etre végétarien » par
\lexandra de Lassus - Les guides
du Chéne 2014).

For the people

For the planet For the animals

le véganisme consiste aussi a bannir les
vétements faits 2 partir d’animaux, soit le
cuir, la laine, la soie... Clest aujourd’hui
devenu un mode vie a part en-
tiere qui séduit de plus en plus
d’adepres en France et dans le

Monde.

Le véganisme est un mode de
vie consistant a ne consommer
aucun produit issu des ani-
maux ou de leur exploitation.
I découle notamment d’une
conception morale et philoso-
phique des relations entre es-
peces animales, I'antispécisme
et s'inscrit parfois dans le cadre
d’une action militante pour la défense des
droits des animaux.

Il

TERMINOLOGIE

Le terme « vegan » a été conqu a partir des
premiéres et derniéres lettres de vegetarian en
1944 par le co-fondateur de la Vegan Society,
Donald Watson. Aux Etats-Unis, la premiére Vegan
Society a été fondée en 1948. En France, Cesten
2010 qu'elle a été créée. Le terme « véganisme »
figure dans le dictionnaire Hachette depuis 2013,
et dans le Larousse depuis 2015. En francais il

est convenu d'adapter les termes « vegan » et
«vegans » en « végane » et « véganes ».

DEFINITION

« Le véganisme est le
mode de vie qui cherche

a exclure, autant que
faire se peut, toute

forme d'exploitation des
animaux, que ce soit pour
se nourrir, s"habiller, ou
pour tout autre but. »
(Définition officielle de la

Vegan Society).

Au-dela de I'adoption d’un régime alimen-
taire végéralien (qui exclut la viande et le
poisson, mais aussi les produits laitiers,
les ceufs et le miel), le véganisme exclut la
consommation de tout autre produit issu
des animaux, de leur exploi-
tation ou testé sur eux (cuir,
fourrure, laine, soie, cire
d’abeille, cosmétiques et mé-
dicaments testés sur des ani-
maux ou contenant des subs-
tances animales). Pour certains
véganes, il exclut également
I'utilisation d'animaux dans le
cadre des loisirs (cirques, zoos,
équitation) et du travail (che-
vaux de trait, chiens policiers,

etc.).

Etre végane est donc un mode de vie basé
sur le refus de toute forme d’exploitation

(Source : Extrait du guide ChoisiVeg.ca)

Cuisine .11



animale. Clest la conséquence d'une ré-
flexion sur les animaux, leur capacité 2 res-
sentir sentiments et émotions. Lorsque l'on
ouvre les yeux sur les abattoirs, la péche, les
laboratoires de recherche, les élevages... il
devient difficile de les refermer.

Quand on choisit de devenir végane, on ex-
clut donc, autant que possible, toutes acti-
vités faisant souffrir les animaux.

PROTEGER LES ANIMAUX

& LES HOMMES

Le végétalisme constitue la seule pratique
alimentaire végane possible, excluant tout
produit d’origine animale (viande, pois-
sons, crustacés, mollusques, gélatine, ceufs,
lait animal, miel, etc.). Si le végétalisme ex-
clut tout aliment d’origine animale, il ne se
limite pas a la consommation de produits
végétaux. Les végéraliens et les véganes
consomment aussi des champignons, des
bactéries et des substances minérales (sel,
calcium). Les véganes essaient dans la me-
sure du possible de consommer des végé-
taux produits selon les principes de I'agri-
culture végéralienne (ou végane). Ce type
dagriculture exclut le recours a des produits
animaux pour assurer la fertilité du sol, ain-
si que les pesticides ; des répulsifs peuvent
érre utilisés pour éloigner les insectes des
cultures.

12. Cuisine
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Les véganes ne portent pas de vétements
d’origine animale (cuir, fourrure, soie,
laine, alpaga, cachemire, etc.). Ils ne portent
pas non plus de bijoux ou d’accessoires fa-
briqués a partir de composants animaux
(perles, nacre, plumes, corne, etc.). Un pro-
duit cosmétique végane ne doit pas avoir
été testé sur les animaux, et ne doit conte-
nir aucun ingrédient d’origine animale, ni
avoir induit I'utilisation d’un animal.

DES VALEURS

ET UNE ETIQUE COMMUNES

Bien que la décision d’adopter un mode de
vie végane soit souvent le résultat d’'une dé-
marche personnelle basée sur 'empathie et
la compassion envers les animaux, certaines
personnes peuvent y aboutir par environ-
nementalisme, spiritualisme, hygiénisme,
ou étre nées dans une famille végane. La
décision de devenir végane peut aussi résul-
ter d’'une théorie morale du rapport entre
les humains et les animaux. Et parce qu'il
refuse toute forme de violence et d’exploi-
tation, le véganisme peut contribuer a 'ave-
nement d’'une société plus paisible aussi
pour les humains.

Une personne végane est une personne
comme les autres. Elle a simplement choisi
de modifier sa fagon de consommer et d’agir
de fagon a avoir un impact négatif le plus
faible possible sur autrui. Elle fréquente les

UN LABEL VEGANE

Il existe un logo végane

pour signaler les

produits alimentaires

et cosmétiques sans

cruauté mais son

utilisation est encore marginale en France.

cirques sans animaux, observe les animaux
dans la nature sans les chasser, se régale en
mode 100% végéral, choisit pour se vétir
des matiéres non issues de I'exploitation des
animaux (coton, mati¢res synthétiques... )
et utilise des produits cosmétiques et d’en-
tretien non testés.

DES ACTIONS VEGANES
TOUTE L’ANNEE

Depuis 30 ans, la Journée sans viande est cé-
Iébrée le 20 mars dans de nombreux pays du
monde. Mais elle n’est pas le seul événement
créé ou suivi par les mouvements et les as-
sociations véganes. Par exemple, le 19 mars
dernier, I'association de défense des animaux
L.214 a organisé une Vegan Place, place Joa-
chim du Bellay a Paris. Le concept ? Invités
a regarder une vidéo sur les animaux élevés
pour la consommation alimentaire, les pas-
sants ont requ en échange une patisserie vé-
gétale et des conseils pour végéaliser leur ali-
mentation. La Vegan Place est un événement
convivial a I'objectif affiché : lever le voile
sur la sensibilité et I'intelligence des animaux
dits d'élevage, et sur leurs conditions de vie et
de mise 2 mort. Ouvrir les yeux en préalable
a des choix de consommation éclairés.

Les maltraitances filmées ces derniers mois
dans les abattoirs d’Ales et du Vigan ont
non seulement suscité¢ I'indignation, mais



SALON VEGANE A PARIS

La VeggieWorld est le plus grand et le plus ancien salon végane en Europe qui sest tenu pour
la premiére fois a Paris les 2 et 3 avril derniers. Loccasion unique de découvrir ses 92 exposants
venus des quatre coins de |'hexagone présenter ce nouveau mode de vie qui respecte les
animauyx, I'environnement et I'humain ! La VeggieWorld souhaite donc au travers de ses
ateliers, dévoiler les us et coutumes en matiére de bien-étre, de nutrition, d’habillement

et méme de musique et ainsi rendre accessible a tous un univers qui contribue au bon
développement des prochaines générations !

{( Ce n'est pas indispensable de manger les
animaux, nous en faisons juste le choix.
Cela devient donc un choix moral, celui de
choisir un mode de vie ayant un énorme

impact sur la planéte, utilisant d'énormes
ressources primaires et détruisant
la biosphére. ))

James Cameron

aussi un questionnement quant 3 nos ha-
bitudes de consommation. Manger moins
de viande est un objectif pour une part
croissante de consommateurs, et selon un
récent sondage Terra Eco, 10% des Fran-
cais envisagent de devenir végétariens.
Accompagnant cette tendance de fond, la
grande distribution commence a répondre
a ces nouvelles attentes en développant des
gammes d’alternatives aux produits carnés.
Pour Brigitte Gothi¢re, porte-parole de
Passociation : « Depuis la mise en place du
concept, des milliers de personnes ont vision-
né notre vidéo a Paris, Rennes, Lille et Lyon.
Beaucoup d'entre elles en sont ressorties avec
l'envie d'agir pour les animaux en modifiant
leur alimentation. La Journée sans viande est
loccasion idéale pour les accompagner dans

Brigitte Gothiére, porte-parole
de l'association L214.

Z0OOM SUR L214

L214 est une assodation loi 1908 tournée vers
les animaux utilisés dans la consommation
alimentaire (viande, lait, ceufs, poisson). Elle
articule son travail sur 3 axes complémentaires :
« Rendre compte de la réalité des pratiques

les plus répandues et les faire évoluer par

des campagnes d'information. Agir en justice
contre les pratiques illégales et travailler a
I'évolution de la réglementation.

- Faire connaitre Iimpact des productions
animales sur les animaux et la planéte et
proposer des alternatives : diminution de

la consommation de produits animaux,
abandon de |'élevage intensif et transition vers

I'alimentation végétale.

« Nourrir le débat public autour de la place
accordée aux animaux et soulever |a question
du spécisme.

Plus d'infos sur www.I214.com

TO! AUSS!. SRUVE

. DES VIES | =%
’ .

V/

VIVE
LA VEGAN BOX'!

Si vous étes végétaliens, végétariens ou méme
omnivores avec la volonté de découvrir un
nouveau mode alimentaire, La Vegan Box

est faite pour vous. Cest Noémie, une jeune
végetalienne, qui a eu Iidée de confectionner ces
petites boites avec des produits « vegan » dont

la majorité est bio et sans huile de palme. Dans
la box, vous trouverez également des recettes
pour cuisiner vos produits et les accommoder

au mieux ainsi qu'une gourmandise maison ! En
plus, les emballages sont 100% recyclables et
biodégradables. (Abonnement 3 mois : 60€ + 11€
de frais de port ou Abonnement 6 mois : 120€

+ 22€ de frais de port ou Formule libre : vous
commandez une box le mois qui vous intéresse
pour 20€ + 5,50€ de frais de port).

Plus dinfos sur www.veganbox.fr

cette démarche, et montrer qu'une alimenta-
tion végétale est saine, riche et variée. »

La Vegan Place est aussi un village d'initia-
tives autour du véganisme et de la défense
des animaux. Lévénement a accueilli plus
d'une vingraine de stands et des associa-
tions telles que I'Association végéuarienne de
France, le refuge pour animaux Respectons. ..
ainsi que des stands de découverte du mode
de vie végan, notamment de la cuisine vé-
géuale, tels que les burgers de chez Hank,
les gaufres belges WaffleVeg, les cupcakes de
Cloud Cakes. .. De quoi se passer facilement
de produits d’origine animale !

D’autres manifestations véganes sont an-
noncées comme la premiere édition du Fes-
tival « Alternatives Véganes » qui devrait se
tenir le week-end des 14 et 15 mai 2016
au Palais Brongniart a Paris, et qui annonce
d’ores et déja une 2° édition les 17 et 18
décembre 2016 autour d’'un marché de
Noél. Ce Festival est organisé par une en-
treprise franqgaise — Alternatives Events, qui
fait appel au financement participatif sur la
plateforme Ulule — qui se veut porte-parole
de ces prises de conscience sur notre fagon
de vivre en montrant que des alternatives
existent, aussi gofiteuses qu'éthiques. $
AM.

Plus d'infos sur www.vegan-france.fr
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QUESACO?

Le locavorisme ou mouvement
locavore est un mouvement pronant la
consommation de nourriture produite
dans un rayon allant jusqua 200
kilométres maximum autour de son
domicile. On nomme locavore une
personne qui adhére au locavorisme.




sente une foule d’avantages : réduire

I'impact climarique, participer a I'éco-
nomie de la région, revenir & une alimen-
tation de qualité et surtout maitrisée. Etre
locavore, c’est donc ajouter une dimension
écologique A nos menus, contribuer par un
geste simple a la survie de la plante.

MANGER LOCAL

POUR VIVRE MIEUX

Terme encore peu répandu dans le monde
francophone, il incarne déja chez nos voi-

I "approvisionnement de proximité pré-

sins anglo-saxons une véritable révolution !
Lidée originale consiste a ne s'alimenter
quavec des aliments produits dans un pé-
rimetre local de 200 km maximum. Gofiter
la différence, préserver la (bio) diversité, se
reconnecter avec les saisons, découvrir de
nouvelles saveurs, redécouvrir son terri-
toire, soutenir les petites exploitations et de
bonnes conditions de travail, investir dans
I'économie locale, étre en bonne santé et
sauver la planete...

Il y a au moins trois bonnes raisons de
manger local. D’abord, parce que notre
approvisionnement dépend pour une trop
large part d’importations en provenance
de pays parfois lointains, ce qui le rend fra-
gile. Ensuite, parce que ces importations
sont cofiteuses en pétrole, et en pollurions
qui viennent accroitre le réchauffement
climatique. Enfin, parce que privilégicr
les «circuits courts» permet de renouer
un lien avec les producteurs locaux et de
savoir comment est produit ce que l'on
mange. Oui mais, comment faire pour
manger local ? Retrouver la maitrise de
son alimentation oblige a réapprendre des
gestes souvent oubliés (jardiner, préparer
des conserves...
pération et I'entraide qui conditionnent la
plupart du temps la réussite. « Locavore »
est donc un mot nouveau pour décrire une
situation qui remonte pourtant a I'origine
du monde.

) et a redécouvrir la coo-

Le mouvement locavore encourage les
« consommateurs » 2 acheter des produits
frais et de saison, a acheter sur les mar-
chés ou aux agriculteurs ou paysans locaux
(dans les AMAP, les épiceries locavores, les
maisons de producteurs, des points de dis-
tribution ou les cueillettes par exemple), a
choisir leurs propres aliments, en faisant va-
loir la qualité du produir frais, des produits
locaux, dont le golit serait meilleur que les
produits industriels. Ce mouvement se veut
un acte respectueux de I'environnement par
le maintien de la diversité des paysages, des
écosystemes en évitant les monocultures, et

EXPERT

ET DU BLOG WWW.DEMOINSENMIEUX.COM

dans le buycott!

« Les locavores sont une nouvelle catégorie de
personnes qui ne consomment que des produits
(alimentaires ou non) provenant au maximum
d'un rayon de 200 km autour de chez eux. Le

| concept est né en Californie et connait pas mal
de succeés puisque la-bas le mot est entré dans le

notion de kilométre alimentaire avec en arriére-

On n'est plus dans le boycott mais

dictionnaire en 2007. Leur truc a eux, cest donc la

Anne-Sophie Novel

AUTEUR DE « LE GUIDE DU LOCAVORE POUR MIEUX CONSOMMER LOCAL » (ED. EYROLLES)

plan trois idées : diminuer Iimpact carbone de I'alimentation, augmenter la tragabilité et booster
Iéconomie locale Regarder le contenu de |'assiette permet de réfléchir a certaines choses, de
siinterroger sur la provenance des produits, leur conception,

un acte de stabilité sociale par le maintien
harmonieux des populations sur les terri-
toires.

.,
STEPHANE LINOU, PREMIER
LOCAVORE FRANCAIS

Dans I'Aude, a Castelnaudary, Stéphane
Linou s'cst nourri pendant toute une an-
née de produits exclusivement locaux pour
sensibiliser a la consommation de produits
locaux et aux dangers d’un territoire sans
autonomie alimentaire ! Il a été le pre-
mier frangais a sensibiliser 'opinion sur le
locavorisme. Il a méme fait tout son pos-
sible pour consommer surtout des produits
dans un rayon de 15km. Sa démarche s'est
inscrite dans un contexte de raréfaction et
d’augmentation du prix du pérrole, et un
contexte de dépendance de la nourriture
a ce péuole (tant pour sa production que
pour son acheminement).

Il explique sa démarche entamée en 2008 :
« Engagé, je cherchais un moyen de sensibi-
lisation autour des questions de souveraineté

leur composition etc. On sinforme et on achéte en toute :
connaissance de cause. On n'est plus dans le boycott mais dans
le buycott ! Un locavore pourrait aussi étre qualifié de « mangeur |
saisonnarien » ou un « pétrophobe ». Il calcule les kilométres
alimentaires parcourus par les produits qu’il mange et décide de ne
sapprovisionner que dans un rayon limité allant de 20 a 200km |
autour de chez lui. Mais cette logique dépasse pour moi la logique
de I'alimentation. Le locavorisme peut aussi s‘appliquer a d'autres
choix de consommation. »

alimentaire, de préservation de la terre nour-
riciére et de son accés. Entendant parler d’une
expérience de deux journalistes canadiens
qui, il y a quelques années, sétaient nourris
avec des produits exclusivement locaux, je me
suis dit que ce pourrait étre un outil pédago-
gique intéressant. (...) C'est la mise en scéne

de ma propre expérience de mangeur local,
de « locavore », qui m' a servi d'outil pour
sensibiliser @ la fois lopinion publique, les
élus et les médias. Pour moi, la production
locale pour une consommation locale, n'est
pas un repli sur soi mais une question d'ordre

pll/’lit'. »



Enquéte / Devenez locavore !

LE SAVIEZ-VOUS?

‘ Le terme « locavore » a été inventé par Jessica Prentice de San Frandisco en 2005 a l'occasion de la journée

| mondiale de Ienvironnement, qui a proposé aux résidents locaux d'essayer de manger seulement les aliments
cultivés ou produits a l'intérieur d'un rayon de 160 kilometres. La premiére expérience de locavore en France date
de 2008. Pendant un an, Stéphane Linou, un audois de Castelnaudary, sest alimenté avec des produits issus d'un
rayon de 150 km autour de chez lui. Il se revendique donc comme le premier locavore francais. L'adjectif locavore
est entré dans I'édition 2010 du Larousse.

PRIVILEGIER |

LA PROXIMITE,

LE TERROIR & LA QUALY
Catherine Choffat, biologiste de formation
s'est trés vite passionnée pour toutes les ques-
tions liées a l'alimentation. Alors que ses acti-
vités professionnelles 'ont amenée A coroyer
de pres les médecines alternatives, elle a tou-
jours gardé les pieds sur terre en cultivant son
jardin. Actuellement elle partage son temps
entre la Suisse romande et le Gard rhodanien
et milite dans les milieux écologistes.

Dans son livre « Devenez locavores ! », elle
nous explique pourquoi il est essentiel de
se nourrir autrement, c'est-a-dire en pri-
vilégiant le local er la qualité : « Tous, sur
cette Terre, nous avons le méme besoin élémen-
taire : nous devons manger pour vivre et, par
déduction logique, si nous ne produisons pas
nous-mémes notre nowrriture, donc si nous
ne sommes pas paysans ou éleveurs, nous dé-
pendons de ceux qui le sont pour nous. Qui
sont-ils, ou sont-ils ? Sans remonter jusqu'a
nos lointains ancétres «chasseurs-cueilleurs»,
mais simplement & moins d'un siecle d'ici,
nos arriére-grands-parents mangeatent essen-
tiellement ce qui était produit dans un envi-
ronnement proche de chez eux, seuls quelques
aliments venaient dailleurs. Dans nos régions,
la survie alimentaire était garantie par les
produits du terroir, les jardins regorgeaient de
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nombreuses variétés potageres, la consomma-
tion de viande ou de poisson était limitée a
la production locale, et les menus suivaient le
rythme des saisons, avec des périodes plus fastes
que dautres.

Les paysans constituaient une part importante
de la population.

La situation d'aujourd hui est totalement dif-
[érente et, sans juger de la qualité de, lalimen-
tation de jadis, encore moins pleurer sur un
éventuel paradis perdu, on peut par contre se
demander pourquoi les choses ont pareillement
changé.

Pour la grande majorité d'entre nous, ce ne
sont plus les agriculteurs ou les éleveurs de la
région qui remplissent notre garde-manger,
mais des grandes surfaces, des épiceries ou des
marchés de quartiers, tous desservis par des ca-
mions frigorifiques ou des transports interna-
tionaux qui sillonnent les routes. Alors qu'en
haut lie, des marchés mondiaux gérent les
stocks, décident des échanges et fixent les prix.

En cas de rupture de lapprovisionnement en
pétrole, la France dispose de quatre jours d'au-
tonomie alimentaire.

Cette dépendance peut inquiéter. Elle pose
question et ameéne certains a reconsidérer
leur mode de consommation et a rechercher
un approvisionnement de proximité. Des
initiatives régionales voient le jour, qui met
en avant les produits locaux; des particuliers
sorganisent pour faire leurs emplettes directe-
ment chez le producteur. Les filieres bio ont
le vent en poupe. A léchelle de nos pays, ce
ne sont encore que des balbutiements, mais
tls sont significatifs d'une nouvelle sensibilité
et sont appelés a se renforcer. Parallelement,
dans le stress quotidien, il nest pas toujours
facile de renoncer a la routine pour tenter une
démarche originale. Les automatismes ont la
vie dure et lacquisition de nouveaux réflexes
demande du temps. »

LES BONNES ADRESSES
LOCAVORES

Si vous aussi, vous souhaitez dés demain
vous mettre a3 consommer vraiment local
et tout prés de chez vous, voici de bonnes
adresses en ligne ou sur place :

* La ruche qui dit oui

Avec ses 126 points de vente, La Ruche
qui dit oui est bien implantée en région
parisienne. Vous vous inscrivez gratuite-
ment, puis commandez en ligne tout type

SR s s A RUCHE 2T QU1 DITOUI!

— =y |
|

Rassemblons-nous pour acheter les meilleurs produits |

aux agriculteurs et aux artisans de nos régions ‘
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de produits (légumes, fromages, boissons,
viandes...) que vous allez ensuite récupérer
dans le lieu lors d’une distribution hebdo-
madaire prés de chez vous. La fraicheur est
garantie et vous avez la possibilité de com-
mander des denrées locales et/ou bio.

Plus d'infos sur :

https://laruchequiditous. fr/fr

* Mon producteur

Mon producteur est une plateforme vous
permettant de trouver des producteurs lo-
caux, région par région. Elle bénéficie de
76 points de vente pour garantir un acces
méme dans les zones les plus excentrées. Via
un formulaire de recherche avancée, vous
pourrez également choisir de cueillir vous-
méme vos fruits et légumes ou vous faire
livrer un panier.

Plus d’infos sur www.mon-producteur.com

* Mangeons local

Cré¢ par le Cervia (Centre régional de valo-
risation et d'innovation agricole et alimen-
taire), le site répertorie les producteurs de la
région mais aussi les restaurateurs dont les
plats sont travaillés avec des produits locaux.
Plus d'infos sur
www.mangeonslocal-en-idf.com

* Mon panier bio

Cette initiative se concentre uniquement
sur des produits bio, principalement des
légumes et des fruits, méme s'ils proposent
aussi a I'occasion et selon les zones géogra-
phiques, du poisson et de la viande. Les
paniers sont composés en fonction des ré-
coltes locales. Vous pouvez choisir le poids

Mon panier bio
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du panier mais pas son contenu, c’est donc
I'occasion de redécouvrir la diversité des
produits frangais.

Plus d'infos sur http://mon-panier-bio.com/

* Associalion pour le
Maintien d’une Agricullure
Paysanne (AMAI’f

Lassociation essaiec non seulement de
conserver une tradition raisonnée de I'agri-
culture, qui s'est raréfiée au profic de la
production intensive, mais également de
favoriser I'implantation de nouveaux pro-
ducteurs et de restaurer la confiance entre
acheteurs et producteurs.

Plus d'infos sur www.reseau-amap.org

Annuaies
1)

Forre

Vous pouvez aussi prendre I'habitude de
fréquenter les marchés locaux, notam-
ment en bio et de fréquenter des auberges
(comme sources-restaurant.com) qui privi-
légient les circuits courts. Méme la grande
distribution commence a s’y mettre avec
par exemple I'enseigne Monoprix qui pro-
pose dans ses magasins franciliens sous la
bannie¢re « Made in pas trés loin » plus de
150 produits de qualité dénichés aux alen-
tours. Tous locavores demain ? £» L.N.

a lire
DEVENEZ
LOCAVORES !

Devenez |

Locavores !

|
Celivre répond & g ‘
toutes les questions ;
que nous Nous posons i ‘
sur cette démarche de & ‘
consommateur averti. | Ny
L'auteure biologiste
de formation nous IS

incite a la réflexion a partir de constats alarmants
et d'analyses pointilleuses. « Devenez locavores ! »
nous apprend a adopter avec facilité une attitude
responsable, pour une consommation plus juste et

plus intelligente.

De Catherine Choffat, Editions Jouvence, 190 pages,
870€




Nutrition / Gastronomie

mise sur le vegemz

AU PIANO DES CUISINES DU DOMAINE 5 ETOILES DE LA COQUILLADE
VILLAGE DANS LE LUBERON DEPUIS 2008, LE CHEF CHRISTOPHE RENAUD
DEVOILE SA NOUVELLE SIGNATURE CULINAIRE VEGETALE INSPIREE PAR
LES LEGUMES ET LES VEGETAUX DE PROVENCE.

a grande gastronomie frangaise célebre

depuis toujours les fruits et légumes

de terroir, de qualité et de saison. Et
la tendance se confirme aujourd’hui avec de
grandes tables qui misent de plus en plus
sur une cuisine plus végétale que jamais.
Pour preuve, cette nouvelle saison estivale
marque un rournant gastronomique majeur
pour Coquillade Village, qui privilégie dé-
sormais des mets élaborés a partir de fruits,
légumes étr herbes aromatiques cultivés en
agriculture raisonnée dans le potager du
domaine de 1 000 m?, ou sélectionnés avec
la plus grande attention aupreés de produc-
teurs locaux.

QUAND P’INSPIRATION
VIENT DU POTAGER

Conscient d’étre entouré de produits ex-
ceptionnels trés riches en goir, le Chef
Christophe Renaud, du haut de ses 38
ans, sublime les délicieux végéraux de
saison, fait danser les herbes, les épices
et méme les fleurs dans des [)l;\l.\' colorés
qui ravissent autant les papilles que les pu-
pilles, et s'accommodent a4 merveille avec
les viandes ainsi que les meilleurs poissons
de la Méditerranée.

Au restaurant gastronomique Le Gourmet,
le menu « Premiére Inspiration du Potager »
change toutes les semaines pour étre au plus
prés de la nature : ce sont les floraisons et les
récoltes qui dictent ici les menus du Chef.
A titre d’exemple, chaque menu se décline
sous forme de « carré du potager » mettant
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en valeurs un légume de saison : La Courge
Butternut’s, croquante, gingembre et chocolat
« Pures Plantation » d'origine du Venezuela, en-
suite le Citron Vert en cceur coulant dans un
risotto croustillant, légumes croquants, gam-
bas du « Grau du Roi » 4 la plancha, puis le
Poireau Baguette confit a la réglisse, pomme
de terre bintje, daurade royale, enfin le Fruit de
la Passion en tarte souffliée et framboise. Une
belle fagon de se faire plaisir tout en se faisant

du bien.

FORME AU VEGETAL

PAR LES PLUS GRANDS

Originaire de Charente-Maritime, Christophe
Renaud débute sa formation de l'autre coté de
I'Adantique, dans les cuisines du prestigieux
Ritz Carlton de San Francisco. Afin de parfaire
sa formation, il revient sur ses terres d’origine,
la France, pour ne plus la quitter. Dans un pre-
mier temps intégré aux cuisines de lAuberge
de I'llI*** en Alsace, il se découvre une réelle
passion pour les bons produits du terroir. Mais
I'expérience marquante de sa carridre sera en
Camargue a La Chassagnette, premicr restau-
rant éroilé au monde doté d'un jardin bio cer-
tifié par Ecocert. Dans cet antre des saveurs, il
aura l'occasion de travailler des produits sai-
sonniers tous plus succulents les uns que les
autres. C'est donc trés naturellement qu'il fera
'ouverture du second restaurant de Jean-Luc
Rabanel, /Atelier 3 Arles comme second de
cuisine. Tombé amoureux des beaux paysages
de Provence, il finit par poser ses valises 2 Co-
quillade Village ot il travaille depuis 2008 une
cuisine saisonniére, gourmande et créative aux
saveurs enivrantes des produits provengaux.

ESCAPADE GOURMANDE

EN PLEINE NATURE

Véritable havre de paix en pleine nature, le
domaine de la Coquillade est un hameau de
charme composé de bastides au caractére ty-
piquement provengal pour des moments
d’évasion hors du temps. Grice a une cuisine
raffinée et gourmande le voyage se poursuit 2
travers les succulents mets des différents res-
taurants supervisés par le Chef Christophe
Renaud. Avec son menu « Premiere Inspiration
du Potager », le restaurant gastronomique Le
Gourmet, 2 roques au Gault et Millau, propose
désormais une cuisine végétale savoureuse dans
un cadre raffiné offrant une vue sensationnelle
sur le Luberon. Le Bistrot & Le Jardin dans les
Vignes revisite les plats provengaux typiques
en mettant a honneur les produits du terroir
dans son menu « Retour du Potager » compo-
sé & partir des produits du portager, a déguster
dans un décor contemporain donnant sur les
vignes. Des voyages gourmets et gourmands 2
tester de toute urgence pendant vos escapades
nature. & V.L.




Nutrition / Légumes secs

Le renouveau
des légumes secs

en 6 recettes !

NATURELLEMENT RICHES EN PROTEINES ET EN FIBRES AVEC UNE

FAIBLE TENEUR EN MATIERES GRASSES COMME EN SUCRES, TOUT EN

ETANT SOURCES DE VITAMINES ET DE MINERAUX, LES LEGUMES SECS

REVIENNENT SUR LE DEVANT DE LA SCENE. VOICI 6 RECETTES ESTIVALES
GOURMANDES POUR VOUS CONVAINCRE, DE LAPERITIF AU DESSERT ! par | B.

SALADE DE LENTILLES VERTES DU PUY
DES DE FETA ETVINAIGRETTE AU MIEL

. Pour 6 personnes
i Temps de préparation : 15 minutes

Ingrédients :
| +300 g de lentilles vertes du Puy cuites (140 g sec)
| =150 g de betteraves rouges crues (ou cuites)
| = 100 g de féta
| =2 cuilléres a soupe de persil haché
| =3 cuilléres a soupe de vinaigre
|« 9 cuilléres a soupe d’huile
|« 2 cuilleres a soupe de miel
« Sel et poivre

Préparation :

1. Cuire les lentilles vertes et les laisser refroidir a température
ambiante, les assaisonner tiédes.

2. Raper les betteraves et hacher le persil.

3. Couper la féta en dés.

4. Préparer une vinaigrette avec sel, poivre, vinaigre, huile et miel.
5. Assembler le tout, parsemer de persil haché. ™

Mode de cuisson des lentilles :

Pour avoir 300 g de lentilles vertes cuites, partir d'environ 140 g de produit sec
Trempage facultatif : 1h dans 2 volumes d'eau favorise la digestion

Rincage a l'eau froide

Cuire en démarrant a l'eau froide dans 1 volume et demi d'eau non salée
Temps de cuisson indicatif aprés ébullition : 20 a 30 minutes avec couvercle a
feu doux (Ne pas fermer complétement pour éviter de déborder)

Résultat attendu pour cette recette : Lentilles entiéres encore al dente
(stopper la cuisson & 20 minutes) et les laisser dans leur jus. Egoutter au moment de
I'utilisation en assaisonnant a chaud pour un meilleur parfum.
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GALETTES DE FEVES

ET AUBERGINES CONFITES

Pour 6 personnes
Temps de préparation : 20 minutes

Ingrédients :

« 200 g de féves décortiquées cuites (équivaut a 100 g de produit sec)
« 2 ceufs

« 2 aubergines moyennes

+ 100 g doignons

« 1 petite tomate bien mire

« 2 gousses d'ail

« 4 cuilléres a soupe d'huile dolive

=4 cuilléres a soupe de chapelure(ou 4 biscottes écrasées)

« Sel, poivre du moulin

Préparalion :

1. Eplucher les oignons et les couper trés finement, puis découper les aubergines en laniéres
moyennes, enfin éplucher la tomate et la couper en dés.

2. Mettre deux cuilléres a soupe d’huile dolive dans une sauteuse, ajouter les oignons et

les aubergines. Faire suer quelques minutes, ajouter les dés de tomate, I'ail écrasé et laisser
mijoter a couvert pour obtenir des aubergines bien cuites (confites).

3. Assaisonner avec sel et poivre.

4. Ecraser grossierement les féves, incorporer les ceufs, les biscottes et les aubergines.
Obtenir une pate assez épaisse et grumeleuse.

5. Dans une poéle mettre une cuillére a soupe d’huile dolive, déposer une petite louche de la
pite et laisser dorer quelques minutes. Retourner et laisser deux trois minutes sur lautre face.

Bisvveregy

ragy

Mode de cuisson des féves : Pour avoir 200 g de féves cuites, partir d'environ 100 g de produit sec - Trempage obligatoire : 12h dans 2 volumes d'eau favorise la digestion
Ringage a I'eau froide et épluchage aprés trempage - Cuire en démarrant a l'eau froide dans 3 volumes d'eau non salée

Temps de cuisson indicatif aprés ébullition : 2h avec couverdle 3 feu doux
Résultat attendu : Féves fondantes. Egoutter au moment de I'utilisation en assaisonnant a chaud pour un meilleur parfum.

TARTINE DE POIS-CAMOLE
ET CITRON VERT

Pour 6 personnes

Temps de préparation : 10 minutes Mode de cuisson des pois-cassés : Pour avoir

200 g de pois cassés cuits, partir denviron 80 g

Ingrédients : de prodult et

+ 200 g de pois cassés cuits (80 g secs) Trempage facultatif : 1h dans 2 volumes deau
+ 50 g doignons favorise la digestion

+ 1 petite tomate Ringage a l'eau froide

+ 3 ou 4 gousses dail Cuire en démarrant a 'eau froide dans

« Ya cuillére a café de mélange d'épices tex-mex 2 volumes et demi deau non salée

(cumin, coriandre, piment de Cayenne) Temps de cuisson indicatif apres ébullition :
4 cuilléres a soupe d'huile dolive “m“'“ﬂmm_';:';f:m .

: ;el'uspgfv?::::‘ﬁ“n Egoutter au moment de I utilisation en

2 Pai'n de campagne tranché assaisonnant a chaud pour un meilleur parfum.
Préparation :

1. Eplucher les oignons et les couper trés finement.

2. Mettre une cuillére d’huile d'olive dans une petite casserole, ajouter les oignons, faire
mijoter 4/5 minutes a couvert sans les colorer.

3. Ajouter I'ail écrasé et les épices. Laisser encore mijoter 5 minutes toujours a couvert.

4. Laver et découper la tomate en petits dés.

5. Presser un jus de citron.

6. Dans un bol mixer mettre les pois cassés avec la préparation aromatique, les dés de tomate
etle jus de ditron.

7. Mixer assez grossiérement jusqu‘a obtenir une tartinade verte comme un guacamole.

8. Assaisonner et goditer. Rectifier a votre godt. M

-
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Nutrition / Légumes secs
VERRINES DE MOGETTES

TARTARE DETHON ET TOMATE

Pour 6 personnes
Temps de préparation : 15 minutes

Ingrédients :

« 350 g de mogettes cuites (160 g sec)
« 3 cuilléres a soupe d’huile dolive

« 1 cuillére a soupe de vinaigre

« 1 petite cuillére a café de moutarde
« Sel et poivre du moulin

« 2 tomates bien mdres

« 50 g de thon en boite

=10 olives noires dénoyautées

« 1 cuillére a soupe de pesto au basilic
« 3 cuilléres a soupe d'huile d'olive

= 1jus de citron

« Poivre du moulin

«Verrines

Préparaf:in 2 :
1. Eplucher les tomates et enlever les pépins, les couper en morceaux

2. Dans un mixer mettre le thon en miettes, 'huile d'olive, les olives, le
pesto, le jus de citron et les morceaux de tomates, mixer grossiérement
pour garder quelques morceaux

3. Assaisonner sel et poivre a votre goiit

4. Dans les verrines répartir les mogettes assaison
par-dessus,

ajouter le tartare

-

Mode de cuisson des mogettes : Pour avoir 350 g de mogettes cuites, partir denviron 160 g de produit sec

Trempage obligatoire : 12h dans 2 volumes d'eau - favorise la digestion - Ringage a I'eau froide - Cuire en démarrant a l'eau froide dans 3 volumes d'eau non salée

Temps de cuisson indicatif aprés ébullition : 2h avec couvercle a feu doux

Résultat attendu : Mogettes entiéres fondantes. Egoutter au moment de I'utilisation en assaisonnant & chaud pour un meilleur parfum.




CAKE HARICOTS ROUGES EN BOUCHEES
AUX MORES OU FRAMBOISES

Préparation pour 30 petites bouchées
Temps de préparation : 20 minutes

Ingrédients :

+ 120 g de haricots rouges cuits (60 g sec)

+ 80 g de sucre

- 80 g de créme épaisse ou 1 yaourt au lait entier ou 1 yaourt a la grecque
» 40 g de maizena

+ 2 gros ceufs

+ 125 g de petits fruits d'été (framboises, mdres, cassis)

Préparation :

1. Préchauffer le four a 170°C

2. Chauffer doucement les haricots avec le sucre, une

cuillere a soupe de rhum et une pincée de vanille en poudre

3. Mixer en dehors du feu, ajouter les ceufs et la créme fraiche épaisse pour obtenir un
ensemble homogéne

4. Ajouter la maizena et bien mélanger

5. Verser dans les petits moules en silicone sans les remplir, poser par-dessus les fruits
6. Cuire au four 170°C durant 15 minutes et obtenir un aspect gonflé doré. ™

Mode de cuisson des haricots rouges :

Pour avoir 120 g de haricots rouges cuits, partir d'environ 60 g de produit sec

Trempage obligatoire : 12h dans 2 volumes d'eau - favorise la digestion

Ringage a I'eau froide - Cuire en démarrant  I'eau froide dans 3 volumes d'eau froide non salée

Temps de cuisson indicatif aprés ébullition : 2h avec couvercle a feu doux

Résultat attendu : Haricots rouges entiers fondants. Eqoutter au moment de I'utilisation en assaisonnant a chaud
pour un meilleur parfum.

FINANCIERS AUX AMANDES
ET AUX POIS CHICHES

Pour 6 personnes
Temps de préparation : 15 minutes

Mode de cuisson des pois-chiches :
Ingrédients : Paur avoir 200 g de pois chiches cuits, partir
+ 200 g de pois chiches cuits (80 g sec) denviron 80 g de produit sec
- 100 g de sucre Trempage obligatoire : 12h dans 2 volumes
+75 g de beurre d'eau favorise la digestion
3 ceufs Ringage a l'eau froide
+ 100 g d'amandes en poudre Cuire en démarrant a Ieau froide dans 3
«Vanille et thum volumes d'eau non salée
Temps de cuisson indicatif aprés ébullition :
23 3h avec couvercle & feu doux

Résultat attendu : Pois chiches entiers
fondants. Egoutter au moment de I'utilisation en
assaisonnant a chaud pour un meilleur parfum.
Préparation :
1. Préchauffer le foura 170°C.
2. Chauffer doucement les pois chiches avec le sucre, une cuillére a soupe de rhum et une
pincée de vanille en poudre.
3. Mixer en dehors du feu, ajouter le beurre en morceaux, le laisser fondre et incorporer les
jaunes d'ceufs, la poudre d'amandes.
4. Monter les blancs en neige et les ajouter délicatement.
5. Mettre dans un moule garni de papier sulfurisé (diamétre 22 cm) ou dans des petits moules
en silicone. ;
6. Cuire environ 20 minutes dans un four a 170°C, piquer avec
une lame qui doit ressortir séche.




Portrait / Aymeric Caron

AYMERIC CARON
« Gentleman

Vegan »

DEPUIS QUE DES VIDEOS ONT DEVOILE DES IMAGES SCANDALEUSES N
D'ABATTOIRS ET DE POULAILLERS, LES THESES ANTISPECISTES COMMENCENT /4|
A SEDUIRE DE PLUS EN PLUS DE FRANCAIS. LOCCASION DE DECOUVRR /. |
AUTREMENT LE JOURNALISTE AYMERIC CARON. ET S| DERRIERE LE COTE ( A
PARFOIS AGACANT DE LEX CHRONIQUEUR DE LAURENT RUQUIER, div)
SE CACHAIT UN VRAI « GENTLEMAN VEGAN » ET UN ECOLOGISTE o
VISIONNAIRE PLAIDANT POUR UN DESTIN COMMUN ET UNE i
RECONCILIATION PROFONDE ENTRE LES HOMMES, =

LES ANIMAUX ET LA NATURE ?
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Portrait / Aymeric Caron

ientot, nous ne mangerons plus
de viande. Nous cesserons de
Wi tuer des étres vivants - 60 mil-
liards d'animaux chaque année - pour nous
nowrrir. En effet, en 2050, nous serons pres
de 10 milliards, et nos ressources en terres et
en eau seront insuffisantes pour que le régime
carné continue a progresser. » C'est A travers
ce discours tenu dans son livre « No steak »
(Fayard, 2013) que le journaliste Aymeric
Caron, connu du grand public depuis 2012
grice a sa participation médiatique comme
chroniqueur dans I'émission « On nest pas
couché », a commencé a défendre ses theses
végérariennes et antispécistes.

UNE REFLEXION DE FOND

En décrivant avec verve et humour tous les
aspects de notre étrange rapport a la viande,
I'auteur s'interroge et nous entraine dans sa
réflexion : « Au-dela des raisons économiques
et écologiques, la science tend & prouver que,
contrairement & ce que nous avons longtemps
cru, les animaux exploités sont des étres sen-
sibles, intelligents et sociaux. Deés lors, avons-
nous encore le droit de les manger ? Pourquoi
les chats et les chiens ont-ils un palace qui
leur est dédié au Canada alors quen Chine
ils peuvent finir au fond d'une casserole ?
Pourquoi avons-nous choisi de consommer en
priorité cochons, poulets et baeufs ? Comment
ces animaux sont-ils produits ? Les végétariens
vivent-ils plus longtemps que les carnivores ?
Comment peut-on rrmplm‘er les protéines ani-
males ? ». Les questions ne manquent pas.

VERS UN DESTIN COMMUN

Lancien chroniqueur télé en est persuadé.
Un jour, les animaux auront tous des droits.
Lanimalisme figure le prochain projet idéo-
logique révolutionnaire, qui réconcilie les
hommes avec eux-mémes et avec leur ave-

nir. Les droits que nous avons consentis aux
animaux sont d’aprés lui minimaux et in-
cohérents. Nous traitons différemment les
chiens, que nous considérons comme des
membres de la famille, des cochons, réduits
au rang d’objets produits en masse et abat-
tus dans d’indignes conditions. Pourtant
cochons et chiens posstédent une sensibilité
et une intelligence similaires. Comment en
sommes-nous venus a les classer dans des
catégories si différentes ? Clest que nous
sommes « spécistes » !

Le terme, peu connu en France, fera bien-
tot partie de notre vocabulaire. A Iinstar
du racisme et du sexisme, dont il poursuit
la logique. Le spécisme consiste a traiter
différemment, et sans la moindre raison
valable, deux especes qui présentent les
mémes caractéristiques. Bien connus du

26, Cuisine

petit monde des végétariens et des défen-
seurs des animaux, les termes de spécisme
et d'antispécisme restent malgré tout igno-
rés en France. Inventés par le psychologue
britannique Richard Ryder en 1970 et
popularisés par le philosophe australien Pe-
ter Singer dans son best-seller La Libération
animale en 1975, ils trouvent récemment
une résonance avec les vidéos chocs de I'as-
sociation L214 sur les abattoirs.

5
ANIMALISME & ECOLOGIE

« ESSENTIELLE »

Tout comme nous avons longtemps dé-
ni¢ aux femmes les mémes droits que les
hommes. Laffirmation de I'antispécisme
sera celle de I'animalisme, un mouvement
philosophique qui promeut la nécessité
d’accorder des droits 2 tous les animaux, en
raison de leur capacité a souffrir. Loin d’étre
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Aymeric Caron, Natacha Polony et Laurent Ruquier avant une conférence de presse

de France T_'!lém'siom.

anecdotique, I'animalisme incarne le mou-
vement idéologique le plus révolutionnaire ;
pour la premiere fois depuis deux mille ans,
il entend sortir nos syst¢émes occidentaux
de pensée de leur logique anthropocentriste
et reconnaitre que nous, qui sommes des
animaux, avons des obligations morales 2
I'égard de nos cousins.

Le journaliste explique : « Lanimalisme
sinscrit dans une logique d'écologie politique
loignée de celle incarnée par les élections.
Non plus une écologie superficielle, qui se sou-
cie seulement de préserver les écosystémes, les
ressources et quelques espeéces en péril, mais
une écologie profonde, qui repense compléte-
ment la place de 'homme dans le monde. Pour
que ce dernier ne vive plus en parasite mais
en symbiose avec toutes les formes du vivant.
Cela oblige & une refonte de nos institutions
et & briser la vision & court terme du temps
politique. Cela nous oblige aussi @ une ré-
forme intellectuelle qui remette en question la
notion de « profit ». Le capitalisme, le socia-
lisme, le communisme, le néolibéralisme sont
aujourd’hui discrédités, si ce n'est dépassés. »

p
L’ANTISPECISME

POUR DEMAIN

Dans son tout dernier livre « Antispéciste »,
Aymeric Caron désigne le spécisme comme
« toute attitude de discrimination envers un

« Antispécisme » ?

L'antispécisme - le mot a été inventé par le psychologue britannique Richard Ryder en 1970 -
Clest cette |utte contre le spécisme, C'est-a-dire la supériorité supposée d'une espéce (en

l'occurrence humaine) sur une autre (animale).



animal en raison de son appartenance a une
espéce donnée ». Ce «préjugés consacre a la
fois la supériorité des humains sur les autres
especes et légitime des différences de trai-
tement, en créant des catégories « injusti-
fides ». Au contraire, I'antispécisme, dont se
revendique Aymeric Caron, refuse de faire
passer les intéréts des humains avant ceux
des « animaux non humains » — sans tou-
tefois nier les différences entre les espéces.
Cette obligation morale et éthique implique
de ne plus ter ni de ne faire souffrir des
animaux qui partagent avec nous les mémes
caractéristiques (étre capable de sensibilité,
d'intelligence ou d’empathie), et dont la vie
importe autant que la nétre.

Lauteur est clair : « Lantispécisme milite
pour l'intégration de tous les étres vivants sen-
sibles dans une méme famille de considération
morale. Vu sous un autre angle, cela signifie
que lantispécisme revendique lappartenance
de l'espece humaine a une communauté beau-

- Bio express

Né le 4 décembre 1971 a Boulogne-sur-
Mer, Aymeric Caron est un journaliste
révélé au grand public grace a son role de
chroniqueur dans I€mission On nest pas
couché, animée le samedi soir par Laurent
Ruquier. Diplomé de I'tcole supérieure de
journalisme de Lille en 1995, il collabore
avec de grands groupes comme 7F7, L(/ ou
I'agence CAPA. Enintégrant la rédaction
de (anal+, en 1998, Aymeric Caron voit
sa carriere professionnelle prendre une
nouvelle dimension. Le journaliste obtient
le poste convoité de grand reporter et
couvre de nombreux conflits. En 2001,
Aymeric Caron se voit confier sur / Télé

les rénes de la matinale du week-end.

En 2012, il accepte de remplacer Audrey
Pulvar dans I'émission hebdomadaire de
France 2, On n'est pas couché. Le grand
public découvre alors les convictions et

les positions du chroniqueur. A la rentrée
2015, il est remplacé dans cette émission
par Yann Moix, qui intervient depuis

en tant que polémiste aux cotés de Léa
Salamé. S'il reste extrémement discret

sur sa vie privée, Aymeric Caron n'hésite
cependant pas a afficher son engagement
personnel en faveur de la cause animale.
Depuis plus de 20 ans, il est végétarien.

coup plus large quelle-méme, celle des ani-
maux. Il sagit de notre communauté initiale,
dont nous ne sommes jamais sortis, malgré
nos tentatives désespérées pour le faire croire
et l'obstination & renier nos origines. Nous ne
sommes que les jeunes visiteurs d'un zoo égaré
au milieu de nulle part. »

UN COMBAT

AU C(EUR DE DA VIE

Fervent défenseur de la cause animale de-
puis toujours, Aymeric Caron est végéta-
rien depuis les années 1990. Son combat
en faveur des bétes s'exprime depuis de
mille et une fagons. En 2013, il a publié
un ouvrage consacré a cet engagement, No
steak, vendu déja a plus de 30 000 exem-
plaires et sorti depuis en format poche, et
en 2014, il a rejoint le comité d’honneur
de la Fédération des luttes pour I'abolition
des corridas et pour la protection de la jeu-
nesse. Fin 2014, il déclare dans une inter-
view qu'il est en train de devenir végane. |
n’hésite pas A participer 2 de nombreuses
conférences autour de la question animale,
avec notamment Peter Singer (dont il a
éerit la préface de lessai Léthique & table :
pourquoi nos choix alimentaires importent,
publié en 2015), Mathieu Ricard ou en-
core Franz-Olivier Giesbert. Lors d’une
conférence de presse a 'Assemblée natio-
nale en octobre 2015, il a soutenu la propo-
sition de loi du dépuré Yves Jégo avec, entre
autres, Cécile Duflot et Chantal Jouanno,
en faveur de la mise en place d’une alterna-

Sur les animaux :
« Ne plus les manger, ne
plus les enfermer, ne plus
les torturer ni en faire le
commerce.»

Au Salon
!/I( /I‘I‘u’
de Paris

tive végérarienne obligaroire dans les can-
tines scolaires. Avec son nouveau livre pu-
blié en 2016, il va encore plus loin en faveur
de la cause animale, et nous invite a récon-
cilier au plus vite ’humain, I'animal, la na-
wure. Force est de constater que les Frangais
sont chaque jour de plus en plus nombreux
a vouloir suivre cette voie. £ V.D.

- SES DERNIERS LIVRES

> Antispéciste : Réconcilier 'humain, ‘
I'animal, la nature

Antispéciste explore la ‘
génétique, la cosmologie,
I'éthologie, le droit et

1a philosophie pour
expliquer pourquoi nous
sommes tenus aujourd’hui
d'accorder certains droits
fondamentaux aux animaux
non humains sensibles. Mais
cette extension de notre sphére de considération
morale sinscrit dans une réflexion beaucoup plus
large. En invitant a repenser le vivant et la place de
I'homme dans I'univers, « Antispéciste » décrypte
les raisons de I'échec de Iécologie politique
traditionnelle et propose un nouveau projet nommé
I'écologie essentielle, qui doit aboutir a une réforme
constitutionnelle pour prendre en compte la valeur
intrinséque de tous les étres vivants.

Un appel & un nouvel humanisme.

Ed. Don Quichotte (2016), 496 pages, 20,90 €.

Aymeric Caron
“Antispciae

> Incorrect : Pire que la gauche bobo,
la droite bobards

Aymeric Caron nous livre un récit qui est celui du
grand mensonge mais aussi celui, plus personnel,
d'un journaliste dont les prises de position
dérangent. Il dévoile les
réactions les plus violentes 1
auxquelles il doit faire face.

Et en miroir a cette prétendue
gauche bobo vilipendée par la
droite la plus dure, il dénonce
I'émergence d'un nouveau
courant : la droite bobards !

Ed. Fayard (2014), 350 pages, 19 €.
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QUE L'ON SOIT
VEGETARIEN OU PAS,
NOUS AVONS TOUS
BESOIN DE PROTEINES
POUR SUBVENIR
A NOS BESOINS
NUTRITIONNELS. A
'HEURE OU NOUS
SOMMES NOMBREUX
A REDUIRE NOTRE
ALIMENTATION
EN'VIANDE, LES
PROTEINES VEGETALES
FONT UN RETOUR EN
GRACE. A TEL POINT
QUE LES NATIONS._
"'UNIES ONT DECLARE
2016 « ANNEE
INTERNATIONALE DES__
LEGUMINEUSES » !
NOTRE ENQUETE
AUPRES DE LINRA.
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epuis plus de 10

ans, I'Inra s'inté-

resse aux propriétés
génétiques, nutritionnelles,
agronomiques,  environ-
nementales, économiques
des légumineuses. Et en
cette année internationale
des légumincuses a graines
pendant laquelle lentilles,
pois-chiches, feéves et autres
haricots sont 2 I'honneur,
un point s'impose.

»
UN DEFI DE TAILLE

POUR LA PLANETE |

Notre planete se retrouve devant un défi de
taille : couvrir les besoins en protéines des
humains qui I'habitent et de leurs animaux
domestiques. Ceci, sans épuiser les res-
sources naturelles. Déja, une chose est siire
: les protéines végérales doivent garder une
part importante dans le cadre d’'une alimen-
tation durable et équitable. Voila pourquoi,
les Nations Unies ont déclaré que 2016
serait « I'année internationale des légumi-
neuses ». Lentilles, pois-chiches, feves et
haricots sont ainsi mis a ’honneur dans un
but bien précis : sensibiliser les populations
aux avantages nutritionnels de ces aliments
riches en protéines, mais aussi a leurs avan-
tages environnementaux.

LE SUPER POUVOIR

DES LEGUMINEUSES

En effet, les légumineuses possedent un vé-
ritable « super pouvoir » : grice a une as-
sociation avec une bactérie, elles peuvent
assimiler I'azote de 'air. Elles n'ont donc
pas besoin d’engrais chimiques pour croitre.
Lorsque I'on sait que la principale contribu-
tion de I'agriculture au réchauffement global
provient de la production d’engrais azotés,
on comprend pourquoi les léguminecuses
ont un vrai role 2 jouer dans un contexte
d'agriculture durable. Par ailleurs, les légu-
mineuses ont toute leur place dans une ali-
mentation équilibrée et variée : de plus en
plus de travaux scientifiques montrent que
leur consommation a des effets trés positifs
sur la santé, et qu'elles pourraient aider a
combattre certaines maladies telles que le
diabete ou des affections cardiovasculaires.

,
PROTEINES VERTES,

LE RETOUR !

Méme s'il nous reste des progres i faire, des
signes laissent penser que cette production
de protéines végérales pourrait connaitre
un renouveau. Tout part d'une prise de
conscience : la culture de légumineuses, qui
ne nécessite pas d’apports d’azote minéral,

est profitable pour I'environ-
nement. Par exemple, inclure
dans une rotation des cultures
une légumineuse, permer de
diminuer de 14 % les émis-
sions en gaz a effer de serre.
De plus, celles-ci enrichissent
naturellement le sol en azote.
Dans un monde en surchauffe,
les légumineuses ont donc une
valeur au-dela de leur prix sur
le marché.

Du coté des filieres en aval de la chaine de
production, les choses sont aussi en train de
bouger. Grice aux légumineuses, 'élevage,
notamment les filieres de qualité, cherchent
a moins dépendre du soja importé. Par ail-
leurs, les filitres agroalimentaires innovent
de plus en plus sur ces especes. Ainsi, des
industriels développent des farines de pro-
téines de pois et de lupin qui entrent dans
la composition de divers produits, tels que
des plats cuisinés ou des aliments riches en
protéines. Ce regain d’intérét de I'industrie
agroalimentaire, ajouté a un coup de pouce
politique, pourrait convaincre les agricul-
teurs de revenir vers ces cultures.

AUGMENTER LEUR APPORT

Voila une bonne idée qui pourrait avoir
des bénéfices environnementaux et en
termes de santé publique. Mais, pour ne
pas faire fausse route, il faut étre sirs de

DES PROGRES A FAIRE !

Avant-guerre, nos grands-parents consommaient
7 kg par an de haricots, lentilles ou pois, alors
qu‘aujourd’hui, nous n'en mangeons que 1,4 kg. Au
début des années 1990, les légumineuses a graines
occupaient jusqu'a 800 000 hectares dans nos
campagnes. Elles en occupent moins de 200 000
aujourd’hui, soit environ 2 % de la surface des
grandes cultures.

bien connaitre leurs caractéristiques et leurs
propriétés nutritionnelles. Clest la I'un des
objectifs de I'équipe de Stéphane Walrand
A P'unité « Nutrition humaine » de 'INRA.
Les chercheurs le savent : comparées aux
protéines de la viande ou du lair, les proté-
ines issues des légumincuses ont un moins
bon profil en acides aminés. En effet, ces
derniéres sont pauvres en certains acides
aminés soufrés que I'organisme ne sait pas
produire efficacement de lui-méme.

2

LA DIGESTION

EN QUESTION

Petit souci, les protéines végérales sont sou-
vent moins disponibles au sein de I'aliment.
Leur assimilation en est ainsi réduite. Par
exemple, la digestibilité des protéines d'un
plat de lentilles ou de haricots blancs n'est
que de 50 % a 80 %, contre 95 % pour
les protéines d'un produit laitier. La cause ?
« Lintestin de 'Homme est moins adapté pour
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Au quotidien / Protéines végétales

digérer les matrices végétales que les matrices
animales », explique Stéphane Walrand. « //
faur produire plus de protéases pour digérer
les protéines végétales. De plus, les matrices
végétales contiennent des éléments non diges-

tibles ».

Les recherches de Stéphane Walrand tentent
de remédier aux problemes de digestibilité
des protéines. Pour cela, son équipe travaille
sur des aliments modeles : farines de légu-
mineuses et gels de protéines. Ces produits,
qui n'ont pas une visée commerciale, servent
a érudier la maniere dont I'organisme digere
et assimile les protéines. Issus du pois, de
la feve ou des lentilles, ces aliments per-
mettent aussi de tester de nouveaux procé-
dés techniques pour augmenter I'efficacité
nutritionnelle de ces sources protéiques.
Par exemple, les chercheurs ont montré que
I'extraction a basse température des proté-
ines du pois ou de la feve permet d’augmen-
ter leur digestibilité. Les chercheurs tentent
également de mettre au point des yaourts
enrichis en protéines végéales issues de Ié-
guminecuses. Ainsi, grice a ces innovations,
les protéines végérales pourraient apporter
leurs bienfaits a tour le monde.

LEGUMES SECS

OU LEGUMINEUSES

Les légumineuses sont des plantes qui pré-
sentent un grand intérét tant sur le plan
agronomique (elles contribuent a enrichir
le sol en azote grice au rhizobium et consti-
tuent un bon précédent pour les céréales),
que sur le plan nutritionnel par leur apport
en énergie et en protéines. Sur le plan éco-
nomique, la production mondiale de légu-
mineuses cultivées pour leurs graines dé-
passe les 300 millions de tonnes annuelles,
dont les deux tiers pour le seul soja (source

FAOSTAT).

La définition de la FAO s'applique exclusi-
vement aux graines récoltées seches et par
conséquent exclut les graines en vert (tels
que flageolet ou petit pois par exemple) et
les gousses récoltées avant maturité, telles
que haricots verts et pois mangetout, consi-
dérés comme des légumes. Elle exclut éga-
lement les plantes cultivées principalement
pour I'extraction de I'huile, telles que le soja
et l'arachide, ainsi que les graines récoltées
comme semences, notamment trefle et
luzerne.

Les légumineuses jouent un réle important
dans le domaine alimentaire grice a leur
haute teneur en protéines et en acides ami-
nés essentiels. Cependant, elles contiennent
des antinutriments, comme l'acide phy-
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tique, et peuvent étre difficiles a digérer,
c'est pourquoi il est nécessaire de les faire
tremper dans un milieu légerement acide
pendant une dizaine d’heures avant de les
cuire pour les consommer.

Les légumes secs font partie de la famille des
légumineuses. lls se réhydratent a la cuis-
son et retrouvent alors toute leur fraicheur.
Clest une source précicuse de protéines,
sans cholestérol, pratiquement dépourvue
de graisses, de fibres alimentaires, d’hy-
drates de carbone, de calcium et de fer.

La richesse des légumes secs en protéines
les classe en téte de liste des sources de
protéines végérales (jusqu'a 20 %). Riches
en amidon, ils contiennent des glucides
qui se distinguent par une libération trés
lente du glucose dans le sang, d’oli un treés
bon « index glycémique ». Les fibres qu'ils
contiennent sont des fibres solubles, plus
digestes.

DEUX SORTES

DE LEGUMINEUSES

Cette catégorie d'aliments comprend
les légumes secs (lentilles, haricots, pois
chiches...), le soja et I'arachide.

- Les légumes secs

Ces aliments sont riches en protéines, élé-
ments minéraux (phosphore, fer) et vita-
mines du groupe B. Leur composition est
donc proche de celle des aliments du groupe
« viande, poisson, euf ». Les légumes secs
apportent ainsi environ 25 % de protéines,
pauvres en méthionine (acide aminé indis-
pensable), ce qui confére aux légumes secs
une valeur nutritionnelle moins bonne que
celle de la viande, du poisson ou des ceufs.

Dans le cadre d'une alimentation de type
végéralienne, il est impératif d’associer des
céréales aux légumes secs dans le but d’ap-
porter des acides aminés complémentaires
et en particulier de la méthionine. Une
des particularités des légumes secs est leur
richesse en fibres (environ 20 % du poids
sec), ce qui n'est pas sans entrainer des dé-
sagréments au niveau de leur digestion.

Avant d’étre consommé, les légumes secs
nécessitent d’étre cuits longtemps, ce qui
entraine la destruction de certaines vita-
mines. De plus, les minéraux présents dans
les légumes sont trés mal absorbés, en par-
ticulier le fer. Les légumes secs sont égale-
ment riches en amidon.

- Le soja et 'arachide

Ils ont des caractéristiques nutritionnelles
proches de celles des légumes secs mis 2 part
qu'ils apportent plus de lipides. Les proté-
ines du soja peuvent ainsi étre extraites par
voie industrielle et ajoutées 2 d’autres pro-
duits alimencaires.

VIVE LES GRAINES !

Riches en vitamines, protéines, minéraux,
lipides polyinsaturés, sucres de qualité et
surtout enzymes... tout ce dont le corps a
besoin pour optimiser son fonctionnement
se trouve dans les graines, les graines ger-
mées et les jeunes pousses. Depuis la nuit
des temps, les différentes civilisations ont
eu tot fait de reconnaitre les vertus des
graines et des graines germées. Et si nos plus
lointains ancétres les avaient déja adoprées,
cest avant tout que les graines notamment
germées sont de ces rares aliments qui par-
viennent dans nos assiettes avec un poten-
tiel vital non aleéré.



ZOOM SUR...

Les graines de courge

Les graines de courge font partie des plus grosses graines. De couleur

pour I'apéritif avec leur petit goGt de noisette. On peut les utiliser

| dans des gaspachos et différentes soupes froides de Iégumes. Elles
sont trés riches en protéines végétales, ce qui en fait des graines

trés nourrissantes et énergisantes ; sels minéraux comme le sel, le zinc,

le phosphore, le cuivre, le potassium, le calcium, le magnésium ; vitamines
A, B1 et B2; et acides gras insaturés. Elles sont un vermifuge naturel trés puissant et
permettent d'agir comme un laxatif naturel grace a leur haute teneur en fibres.

- Une grande richesse

Il en existe de nombreuses sortes et cha-
cune posséde un gotit qui lui est propre. Les
graines ou pépins font partie de la famille
des oléagineux au méme titre que les
noisettes, les noix ou les amandes. Elles
sont trés riches en lipides, en particulier
en acides gras insaturés auxquels appar-
tiennent les oméga-3 et 6. Cette richesse en
lipides permer de transformer ces graines en
huiles. Elles sont également sources de pro-
téines végérales et de fibres. Les graines sont
aussi riches en vitamines, minéraux et oli-
go-éléments.

Caloriques, elles ne doivent pas éwre
consommées en trop grande quantité.

Ajoutez-en un peu chaque jour dans vos
préparations (salades, pains, tartes, ...) et
variez les plaisirs car chaque graine possede
ses propres qualités.

- Ne pas oublier les graines germées

Les graines germées sont des aliments frais,
naturels, bon marché, écologiques et tres
nourrissants car ils sont d'une richesse in-
croyable en vitamines et enzymes. Elles
poussent en quelques jours avec un peu
d’eau, de la chaleur, de I'air et un soupgon
d’attention. Elles ne nécessitent ni terre, ni
produit chimique et ne sont tributaires ni
du temps qu'il fair, ni des saisons, car elles se
cultivent a 'intérieur, tout simplement chez
soi. Les graines germées sont un petit jardin

Wes graines germées offrent
went potentiel vital non altéré.

dans un coin de la cuisine et reproduisent
la magie de la nature dans un simple petit
bocal. Elles se mangent crues, mélangées
dans les salades ou les crudités et peuvent
sappréter de mille fagons. Rien n'est plus
vitalisant car les graines sont consommées
vivantes et non dénaturées, ni par la cuis-
son, ni par le raffinage.

Les graines germées sont trés digestes et
ont un réle anti-oxydant. Elles sont riches
en fibres et ont un index glycémique bas.
Elles diminuent le stockage des graisses,
la fonte musculaire et sont trés rassasiantes
en apportant peu de calories. Les germes
de graines sont plus facilement assimilables
et plus concentrées en nutriments que les
légumes. Bref, clles sont vraiment idéales
pour la santé. £

AM.
(Sources : INRA et FAOSTAT)

alire
UNE CUISINE SAINE

Dans ce joli livre, voici
une cuisine saine,
facile et colorée pour
profiter des bienfaits
des lentilles, pois,
haricots en grains,
s0ja, tofu, quinoa et
d‘autres sources de protéines végétales.

« Protéines végétales » de Catherine
Moreau, Larousse, 96 pages, 8,90 €.

GUIDE DES PROTEINES VERTES

(e livre va apporter
toutes les réponses
‘nécessaires a ceux
qui souhaitent
passer a ce

® nouvel équilibre

= alimentaire.
(est le premier livre vraiment pratique,
informé et plein de bon sens pour changer
d'alimentation et passer aux protéines
végétales. Une bible de la cuisine familiale
facile et quotidienne, pour vraiment
réinventer son alimentation sans perdre
ses repéres gourmands.

_dJe cho

es proté

isis

« Je choisis les protéines végétales ! »
du Dr Lylian Le Goff, Marabout, 224 pages,
16,90 €.
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Nutrition / Graines germées

GRAINES GERMEES

Mangez cru

& vwant !

ET SI VOUS PASSIEZ, POUR VOTRE SANTE ET VOTRE TONUS, AUX
GRAINES GERMEES ? VOICI DES ALIMENTS VIVANTS, NATURELS,
ENERGETIQUES ET « BIOGENIQUES », CAR CES PETITS GRAINS GORGES
DE VIE PRECIEUSE N'ONT SUBI AUCUNE MANIPULATION !

es graines germées sont en effer
L des condensés de vie et des complexes

vitaminés naturels que l'on fait ger-
mer 2 des fins d’alimentation ou de boisson.
Leur popularité vient du fait qu'avec peu de
technique et un faible investissement, un
particulier peut produire ses propres graines
pour sa propre consommation.

Depuis la nuit des temps, les différentes civi-
lisations ont eu tét fait de reconnaitre les ver-
tus des graines germées. Et si nos plus loin-
tains ancétres les avaient déja adoptées, c'est
avant tout que les graines germées sont de
ces rares aliments qui parviennent dans nos
assiettes avec un potentiel vital non altéré.
Lautre avantage indéniable des graines ger-
mées réside dans la facilité de leurs cultures.
Clest donc un moyen simple et économique
de salimenter. De plus, c’est une nourriture
de grande qualité nutritonnelle.

LES BIENFAITS

DE LA GERMINATION

La germination agit comme une prédiges-
tion des protéines en économisant une dé-
pense d'énergie de digestion importante au
corps. Elle met en route d'intenses réactions
biochimiques et enzymatiques qui donnent
aux graines germées et aux jeunes pousses
d’extraordinaires propriétés di¢tétiques. Les
teneurs en vitamines (notamment A, B2,
B3, B12, C, D, E, K) sont multipliées : neuf
fois plus de vitamine A dans le blé aprés une
semaine de germination. Protéines, glu-
cides et lipides subissent une prédigestion
qui augmente nettement les quantités de
minéraux et d'acides aminés essentiels assi-

milables.
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Voici donc un concentré de vialité qu'il
faut absorber cru. D’otr I'intérét d’utiliser
les graines germées comme un condiment,
en les ajoutant dans les salades et sur les
plats de crudicés, dans les céréales du petit
déjeuner, ou encore sur des plats chauds
juste avant de les servir.

b
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4 T
DES ALIMENTS
BIOGENIQUES
Les graines germées font partie des aliments
biogéniques (régénérateurs de vie), car ces
petits grains gorgés de vie précieuse n'ont
subi aucune manipulation et I'association
de chaleur et d’humidité peut les faire ger-



mer. Extrémement nutritives et digestes,
elles sont un concentré de nutriments es-
sentiels et donc une formidable source de
minéraux, riches en vitamines, oligo-élé-
ments, acides aminés, enzymes, acides gras
et protéines sous forme plus assimilable
que les versions non germées, de celluloses
tendres, précieuses pour la flore intestinale.
Elles sont reconnues également pour leur
richesse en fibres et pour leur réle antioxy-
dant er alcalinisant. Ce sont donc des ali-
ments facilement assimilables, trés énergé-
tiques plus concentrés en nutriments et en
enzymes que les légumes.

QUELLES GRAINES

CHOISIR ?

Tour d’abord, il faut choisir des graines de
bonne qualité, qui n'ont subi aucun trai-
tement chimique tant pendant la culture
qu'apres la récolte et, pour ne pas se trom-
per, mieux vaut utiliser des graines prove-
nant de l'agriculture biologique. I est aussi
important qu'elles aient éié bien stockées et
qu'elles ne soient pas trop anciennes (2 ans
maximum).

De nombreuses variétés se prétent a la
consommation. Notamment : les légu-
mineuses (azukis un petit haricot rouge-,
haricots sauf les verts-, fenugrec, alfalfa ou
luzerne, lentilles, petits pois, pois chiches,
soja, treéfle), les céréales (avoine, blé,
¢épeautre, mais, millet, orge, riz, sarrasin,
seigle, kamut®, quinoa), les oléagineux
(sésame, tournesol), les ombelliféres (ca-
rotte, céleri branche, céleri rave, fenouil),
les mucilagineux (cresson, lin), les cru-
ciféres (moutarde, radis, navet, différents
choux). Si vous les faites pousser chez vous,
veillez a les laver avant la germination, et a
rincer les pousses avant de les consommer.

Y()Tl“li EUI,TUHE

A DOMICILE

Pour faire germer vos graines chez vous, 2 la
maison, il est possible d’utiliser au choix :

* Un bocal en verre fermé par de la gaze ou
de la toile moustiquaire : il faut rincer ma-
tin et soir ;

* Un germoir i plateaux : il faut bien étaler
les graines sur les plateaux. Si tous les pla-
teaux ne sont pas utilisés, il faut commencer
par le bas. Il faut également rincer matin et
soir en déversant un verre d’eau sur le cou-
vercle. Dans une atmosphere trés seche, il
est utile d’apporter un supplément d’eau a
chaque plateau avec 'humidificateur ou de
rincer plus souvent. Le réservoir doit ére
vidé réguli¢rement.

* Un coussin de ouate placé dans un petit
récipient plat ou dans une soucoupe. 1l faut

éaaler les graines sur la ouate humide. Il faut
humidifier la couche, ou bien vaporiser les
graines avec un brumisateur.

* Une assiette : la méthode la plus simple
qui convient parfaitement pour les cé-
réales, il suffit d’humidifier matin et soir les
graines.

¢ Un petit sac en tissu (gaze ou tissu fin) :
il est possible de le coudre soi-méme et on
obtient alors un jardin portatif, qui peut
s'accrocher au sac 4 dos. Pour humidifier, il
suffit de remper le sac. Il existe aujourd’hui
des sacs a germer ayant un tissu adéquat de
qualité bio.

* Un germoir automatique qui arrose et
ventile les graines automatiquement, de fa-
con réguliére.

LA METHODE DE TREMPAGE
Au début, il est conseillé de faire germer de
petites quantités de graines (1 a 2 cuilleres a
soupe) afin de vous familiariser avec le pro-
cédé.

* Faire tremper les graines dans le bocal ou
le germoir en les recouvrant d’'une eau de
source de préférence trés peu minéralisée.

* Les laisser remper de 1 2 5 heures pour
les petites graines (lin, cresson, luzerne, sé-
same) et de 8 2 12 heures (une nuit) pour
les autres.

* Poser sur le bocal le morceau de tulle ou
de moustiquaire que vous fixez avec I'élas-
tique.

* Aprés le temps de trempage, retourner le
bocal pour vider I'cau et ensuite merttre le
bocal sous le robinet, laisser couler I'eau tout
en secouant le bocal pour assurer le ringage
de toutes les graines. Retourner a nouveau
le bocal et posez-le sur un support (genre
séchoir a vaisselle ou tout autre support de
votre réalisation, en bois de préférence mais
attention 2 ne pas utiliser du bois traité).

* Pour les germoirs achetés dans le com-
merce, suivez le mode d’emploi joint a I'ap-
pareil car l'utilisation est différente selon
qu'il est en terre ou en plastique.

* Rincer les graines 1 a 2 fois par jour, se-
lon la température ambiante : 2 fois par
exemple en été lorsque la température est
supérieure 4 22°C. Toujours bien retourner
le bocal car il ne doir pas rester d’eau dans
le récipient, les graines doivent simplement
rester humides.

Pour les déguster, retenez que toutes les
graines peuvent sutiliser de fagon tres
simple : natures, en prenant soin de bien les
micher, dans les salades, dans les prépara-
tions avec des légumes, en sandwich, dans
les pm:gs, sur des verrines, etc. Bon ap-

périt !

_ LN.
POURALLER PLUS LOIN
STIMULEZ VOTRE VITALITE !
Chantal et Lionel Clergeaud nous S,

expliquent dans cet ouvrage quelles 1
sont les qualités bénéfiques des '
graines germées et en quoi elles [
constituent des apports riches pour
notre corps (protéines, lipides, glucides, |
vitamines et sels minéraux). Les graines |4
germées, céréales (avoine, blé, mais),
Iégumineuses (haricots, lentilles, pois chiches)
mais aussi les jeunes pousses (ails, lentilles,
oignons) sont présentées dans leur diversité pour
offrir au lecteur les moyens d'un choix éclairé.
Les méthodes pour la germination décrites par
les auteurs apparaissent comme un jeu d'enfant,
sans nul besoin de matériel particulier ou d'avoir
la main verte.

« Graines germées - Stimulez votre vitalité »
de Chantal Clergeaud & Lione! (lergeaud, Dangles,
96 pages, 10 €.




Nutrition / Fraise

La fraise

dans tous ses etats !

GARIGUETTE, CIFLORETTE ET CHARLOTTE DEVOILENT LEUR GOUT,

LEUR COULEUR ET LEUR PARFUM EXCEPTIONNELS DANS

6 DELICIEUSES RECETTES PROPOSEES PAR LES CHEFS DU

LOT-ET-GARONNE OU SONT CULTIVEES LES FRAISES « LABEL ROUGE ». par J.B.

de la Fraise du Lot-et-Garonne  florette et Charlotte. Choisir ces trois  tenses, typiques des variétés labellisées.

I "Association  Interprofessionnelle  Fraise pour les variétés Gariguette, Ci-  la qualité supérieure, de parfums in-
a obtenu le premier Label Rouge  variétés de fraises, c'est la garantic de  Bon appérit!

TARTARE DE FRAISES CIFLORETTE ET GARIGUETTE
LABEL ROUGE ET TOMATES AU BASILIC

UNERECETTE PROPOSEE PAR ARNAUD CHEVALIER, CHEF DU RESTAURANT
LE GOUJON QUI FRETILLE A BUZET SUR BAISE (47).

Préparalion

« Pour une belle assiette, a sa convenance

- Coupez en quantité égale des fraises et des tomates.

« Réaliser I'assaisonnement avec de I'huile dlive, un peu de jus

de citron, du poivre et des feuilles de basilic

« Assaisonnez au moment de servir en entrée avec un peu de salade,
de la burrata, et un peu de bon jambon du pays !
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TARTE AUX FRAISES LABEL ROUGE

REVISITEE EN CRUMBLE

UNE RECETTE PROPOSEE PAR MICHEL DUSSAU,
CHEF DU RESTAURANT LA TABLE D’ARMANDIE A AGEN.

Ingrédients

+ 500 g de fraises Gariguette “Label Rouge”
- 3feuilles de mélisse

Pour le crumble

+125 g de farine

+100 g de beurre

+90 g de sucre roux ou cassonade

+ 1 gousse de vanille

Pour le crémeux au citron vert

+ 25 de lait

« 25 clde creme

+4 jaunes d'ceufs

+ 30 g de Maizena

« 1 citron vert (zeste)

+125 g de sucre - 100 g de sucre glace

Préparation

« Préparer la pate a crumble : Dans un saladier mélanger la farine, le sucre et le beurre coupé en petits morceaux. Malaxer le tout avec les doigts.

« Ajouter les graines de la gousse de vanille fendue en deux. Déposer la pate sur une plaque de cuisson et mettre au four préalablement chauffé a 200°.
+ Cuire 10 a 12 minutes puis laisser refroidir.

- Confection du crémeux au citron vert :

- Faire bouillir le lait avec la créme et le zeste de citron vert rapé.

- Dans un saladier, mélanger les jaunes deufs avec le sucre jusqua ce quils blanchissent puis ajouter la Maizena et bien mélanger.

-Verser le lait chaud sur cette préparation en remuant sans arrét.

- Remettre dans la casserole et cuire 5 a 8 minutes a feu doux en remuant comme pour une créme patissiere.

- Oter du feu et débarrasser dans un autre récipient, froid, pour stopper la cuisson.

-Tailler les fraises en brunoise réguliére. Ajouter les feuilles de mélisse ciselées.

- Dresser dans des verrines : 1/3 de crémeux au citron vert puis 1/3 de fraises a la mélisse et pour finir 1/3 de crumble émietté au dernier moment.

FRAISES CIFLORETTE LABEL ROUGE POELEES AU BASILIC

ET SON SORBET, EMULSION DE COCO ET SON SABLE

UNE RECETTE REALISEE PAR JEAN-YVES THOLLY, CHEF ETOILE DU
RESTAURANT LA TABLE DES SENS A VILLENEUVE SUR LOT (47).

Ingrédients (pour 6 personnes)
« 500 g de fraises Ciflorette Label Rouge

« 10 feuilles de basilic - 30 g de cassonade

« 1 cuillére de vinaigre Balsamique

Pour le sablé coco

«3 jaunes

+ 100 g de sucre semoule blanc

+ 100 g de farine « 50 g de coco rapé

+4 g de levure chimique

+90 g de beurre pommade

Pour I'émulsion coco

+250 ml de lait de coco = 250 ml de creme fleurette
« 50 g de sucre semoule blanc

Préparaltion

« Les fraises Ciflorette Label Rouge poélées
Faire un caramel avec la cassonade a sec et attendre la coloration, puis verser les fraises Ciflorette Label Rouge. Décuire avec un peu de vinaigre Balsamique.
Rajouter le basilic ciselé et laisser cuire 3 min. Conserver au frais.

« Sablé coco : Monter les jaunes et le sucre jusqu‘a blanchiment. Rajouter le beurre pommade et mettre la farine, le coco rapé et la levure chimique.
Mélanger le tout et mettre I'appareil dans une poche munie d'une douille. Dans des petits cercles, remplir sur plaque et cuire 7 mna 175°.

En fin de cuisson, laisser refroidir sur une grille.

« Emulsion coco : Dans un siphon, mettre le lait de coco, la créme fleurette et le sucre. Prévoir 2 cartouches de gaz pour la consistance de Iémulsion.

« Dressage : Dans une assiette creuse, mettre un sablé coco autour poser les fraises Label Rouge caramélisées au basilic. Placer une boule de sorbet fraise
préalablement préparé, sur le sablé. A l'aide du siphon, dresser au centre I'émulsion au coco. M
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TARTARE DE MAGRET DE CANARD, SAUCE ACIDULEE A LA FRAISE
GARIGUETTE LABEL ROUGE ET SORBET PIQUILLOS

nis (pour I personne) UNE RECETTE REALISEE

. PAR JULIEN AMAT, CHEF

: = DU RESTAURANT
1 cuillére 3 soupe de ciboulette CARRE GOURMAND A BOE (47).

soupe d'huile dolive

+ 120 g de vinaigre de riz - 60 g de miel
+ 125 g d'huile de pépin de raisin

Sorbet piquillos

« 138 g de piquillos
+70 g de glucose

+ 12 g de jus de citron

Préparalion

1-Tartare de Magret

Dégraisser le magret de canard et le mettre a tremper dans le lait pendant 24 heures pour qu'il perde son sang et quil s'attendrisse. Egoutter le magret et le
découper en petit cube facon « TARTARE ». Ciseler I'échalote et la ciboulette. Dans une jatte, incorporer le magret coupé, I'échalote, la ciboulette, I'huile dolive, le
vinaigre de balsamique blanc, le sel et le poivre, bien mélanger le tout, rectifier I'assaisonnement selon son golit.

2+ Sauce adidulée a la fraise Gariguette Label Rouge
Faire bouillir le miel avec I'ail, ajouter les fraises Gariguette Label Rouge entiéres et refaire bouillir, déglacer avec le vinaigre de riz et faire réduire de moitié. Une fois
réduite, verser la préparation dans un mixeur et monter a I'huile de pépin de raisin et ensuite passer au chinois étamine. Réserver au frais.

3« Sorbet piquillos
Incorporer le piquillos, le glucose et le jus de citron dans une casserole et faire bouillir la préparation. Une fois bouilli, mixer le tout a I'aide d'un mixeur a main et

verser le liquide dans la sorbetiére et laisser émulsionner a bonne consistance. Conserver au congélateur. Pour le dressage, mettre le tartare dans l'assiette, a l'aide
d'un cercle, et bien appuyer. Verser la sauce acidulée a la fraise Gariguette Label Rouge a Iaide d'une pipette et ajouter au dernier moment le sorbet piquillos. I
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FOIE GRAS POELE AUX ECLATS DE PISTACHE BRUNOISE DE FRAISES GARIGUETTE
LABEL ROUGE ET KIWI, JUS DE FRAISE AU PORTO

UNE RECETTE REALISEE PAR ANNABELLE BOAT, CHEF
DU RESTAURANT BOAT AUX SAVEURS A MARMANDE (47).

Ingrédients (pour 4 personnes)
« 4 escalopes de Foie Gras

« 2 kiwis

« 200 g de fraises Gariguette

» 500 g de fraises Gariguette bien mires pour le coulis

+ 50 g de sucre

« 2 cuilléres de vinaigre de vin

« 5 g Porto rouge

« 25 g pistache

¢

Préparation

« Faire torréfier les pistaches 10 min dans un four a 180°C.
Les couper en morceaux.

= Cuire les fraises mres avec le sucre environ 20 min. Mixer et passer a la
passoire. Y ajouter le Porto.

« Poéler les escalopes puis les réserver.

« Couper les kiwis et les fraises en petits morceaux. Les faire sauter sur feu vif.
Déglacer avec 2 cuilléres de vinaigre de vin.

« Réchauffer le foie gras au four. Le poser sur les kiwis et les fraises. Mettre une
écume de jus. Parsemer le tout de pistaches Il

LANGOUSTINES AUX FRAISES CIFLORETTE LABEL ROUGE,
PETITS POIS ET HUILE DE MENTHE

UNE RECETTE REALISEE PAR BENJAMIN TOURSEL,
CHEF ETOILE DU RESTAURANT L'AUBERGE DU
PRIEURE A MOIRAX (47).

Ingrédients (pour 4 personnes)
Purée de petits pois

« 250 g de petits pois

« 100 g de aéme fraiche

+ 20 g de beurre

Langoustines

- 8 langoustines, calibre 10/15

Gelée de petits pois

« 11de jus des cosses

« 45 g de gélatine végétale

Jus de fraises Ciflorette Label Rouge
« 200 g de fraises Ciflorette Label Rouge
« Huile d'live

« Piment d'Espelette

Huile de menthe

» 100 g de menthe

+300 g d’huile de pépin de raisin

Préparation 3 « Gelée de petits pois

1+ Purée de petits pois Centrifuger les cosses (mixer les cosses et les presser au chinois si vous n‘avez pas de

Bien cuire les petits pois (200 g). Faire chauffer la creme fraiche. centrifugeuse). Ajouter la gélatine au jus. Porter a ébullition et pousser a travers un linge
Mixer le tout au blender en finissant avec le beurre. Passer au tamis ~ de maniére a récupérer I'eau de la préparation. Couler puis mouler.

puis saler et poivrer. Réserver 50 g de petits pois crus (les plus 4. Jus de fraises Ciflorette Label Rouge

petits). Mixer les fraises Ciflorette Label Rouge et assaisonner d'huile dolive tout en continuant a
2 - Langoustines mixer. Saler et pimenter.

Demander au poissonnier de vous les décortiquer et les chatrer. Faire 5 « Huile de menthe

mariner dix minutes dans de I'huile dolive et du zeste de citron. Infuser de la menthe fraiche dans I'huile de pépin de raisin, chauffer a 60° puis réserver. Il

Plus d'infos et d autres recettes sur sur www.fraiselabelrouge.fr
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BIO ATTITUDE
Ces «jeunes pousses »

qui revolutionnent

-

a bio's

LA FRANCE REGORGE DE CREATEURS
D'ENTREPRISES QUI CULTIVENT LA

« BIO ATTITUDE » ET QUI OFFRENT AUX
PARTICULIERS DE NOUVEAUX PRODUITS OU
SERVICES VRAIMENT INNOVANTS ET DANS LA
TENDANCE ACTUELLE. COUP DE PROJECTEUR ‘
SUR CES « JEUNES POUSSES » QUI PORTENT
SI BIEN LEUR NOM ET QUI MISENT SUR LE BIO.

tion bio et vrac. Elle recherche toutes les
solutions pour rendre I'achat de produits
bio et vrac simple et pratique, de I'achat
a la cuisine. Elle consulte en permanence

a bio est & la mode et tout prouve

VRAC'N ROLL
Vos produits bio
en vrac (ou pas)
a domicile !

sa montée en puissance sur le terri-
W toire frangais. Non seulement, c'est
bon signe pour la planéte, mais en plus,

c'est excellent pour I'économie frangaise ses clients pour faire évoluer les conte-

qui trouve-la de nouveaux moyens de
montrer sa créativité. Chaque jour, de
nouvelles entreprises se créent sur le cré-
neau de plus en plus large du bio, méme
si l'alimentaire et la cosmétique sont
toujours loin devant. Vivre Nature vous
présente quelques-unes des start-ups
ou « jeunes pousses » qui font actuelle-
ment parler d’elles sur le marché et qui
ont trouvé de nouveaux moyens de pro-
mouvoir et de développer les produits et
services biologiques dans notre pays. Un
« cocorico » s'impose devant une telle ca-
pacité d'innovation « made in France » !
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Aprés une formation d’ingénieur de-
signer et sept années de conseil en
éco-conception, Sarah Benosman a
co-fondé Viac’n Roll en avril 2016

avec trois investisseurs privés.

Son ambition est d’amé-
liorer votre quotidien
avec des produits et ser-
vices éco-innovants.

Avec Viac'n Roll, Sarah

lever tous les

A

espere
s N e b o g
freins 2 la consomma-

Cormarte. m VRAC
- bt e tolhie o el

nants et les services de Viacn Roll en
fonction de leurs attentes et des valeurs
de son entreprise : qualit¢ des produits,
gain de temps, conservation et utilisation
des aliments, hygiene, économies, réduc-
ton d’empreinte environnementale.

Liépicerie bio en ligne nouvelle pénération

&
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UN CONCEPT

SUPER PRATIQUE

Vrac'n Roll est une épicerie bio en ligne
qui vous permettra de consommer de
bons produits, de fagon pratique et éco-
logique. Lentreprise propose pour l'ins-
tant 140 aliments longue conservation
différents : thés, cafés, céréales, pates, riz
& co, fruits secs et apéro, lentilles, pois,
sucres, farines, épices, condiments et
confiserie. Soucieux d’améliorer la qua-
lité de vie des citadins actifs, Viacn Roll
vous livre a vélo et 2 domicile jusqu'a
21h (a Lyon pour commencer).

A chaque livraison, le livreur peut récu-
pérer les bocaux vides de vos commandes
précédentes, puis Vracn Roll vous crédite
leur valeur a utiliser pour vos prochaines
courses. En résumé, les clients du site
font sans effort du bien a leur corps en
consommant des aliments issus de I'agri-
culture biologique, a leur portefeuille (le
vrac étant 5 a 30% moins cher qu'un pro-
duirt équivalent emballé), et a la planete
en supprimant les emballages au profit
de jolis bocaux en verre réutilisables. Et
bien entendu, pour ceux qui ont déja
leurs propres bocaux, I'option d’achat
en sachets reste disponible. A noter que
les Lyonnais et Villeurbannais sont les
premiers a profiter de ce nouveau service
depuis le 16 juillet 2016

Pour en savoir plus :

Achetez vos aliments bio préférés en
ligne, en vrac et dans des bocaux
consignés sur www.vracnroll.com.
Contact : sarah@uvracnroll.com
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Dossier / lls révolutionnent le bio

ORIGIN
La boisson bio
« made in Grenoble »

La start-up grenobloise Origin, fondée
par deux jeunes diplomés d’école de
commerce et incubée a Grenoble Ecole
de Management, a lancé I'année der-
ni¢re la premitre marque frangaise de
boissons naturelles exclusivement com-
posées de plantes.

Ce positionnement innovant s’inscrit
dans une volonté de proposer une bois-
son saine et gourmande, plus diététique
que les jus de fruits industriels et sodas
traditionnels.

DES PLANTES

100% NATURELLES

Clest en constatant que les jus de fruits
industriels étaient tout aussi chimiques et
sucrés que les sodas, que deux jeunes Gre-
noblois ont eu 'idée de concevoir des jus
enti¢rement a base de plantes. Ils créent
alors la toute premiere marque frangaise
spécialisée dans les boissons naturelles
aux plantes : Origin. En sattaquant au
marché des boissons bio, les fondateurs
de la start-up, Mewan Melguen ct Sé-
bastien Napol, souhaitent offrir des pro-
duits sains et gourmands aux consom-
mateurs. Les deux créateurs se sont
rencontrés lors d’un événement culinaire
organisé a Grenoble, ot Mewan faisait
déguster ses boissons artisanales.
Naturelles et biologiques, les boissons
Origin offrent une nouvelle fagon de
consommer quatre plantes surprenantes

mais savoureuses : I'hibiscus, la rhu-
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barbe, la canne et le thé vert 2 la men-
the. Ces nouveautés s'inscrivent dans un
désir de partager des valeurs de bien-étre
en mettant les bienfaits de la nature au
cceur de notre alimentation.

Les deux entrepreneurs, diplémés d’école
de commerce, développent leur marque
au sein de I'incubateur de Grenoble école
de Management depuis plusieurs mois.
IIs sont soutenus et aidés par le « Réseau
Entreprendre Isére », un réseau de chefs
d’entreprises qui accompagnent les nou-
veaux entreprencurs.

Pour en savoir plus : www.origin.bio

QUINTESENS

A chacun son
assaisonnement
bio !

Sébastien Loctin et Christophe Basile
sont les deux dynamiques créateurs
de la marque d’huiles bio et
d’une nouvelle gamme d’assai-
sonnements « Quintesens ».

Parce que I'alimentation condi-
tionne notre santé, notre bien-
éure, notre humeur et...
planete, il est capital d’y appor-
ter une attention toute particu-
liere. Face aux dérives de I'in-
dustrie alimentaire, a l'inertie
politique, a la « malbouffe » et

notre

aux modes de productions intensifs & ir-
responsables, Quintesens se veut un mo-
dele alternatif de consommation.

DES HUILES AUX...

« ASSAISONNETTES »
Soucieux de la santé de leurs enfants et
conscients de T'importance des corps
gras dans l'alimentation, Sébastien et
Christophe partent a la recherche d’une
huile bio adaptée aux jeunes enfants...
en vain ! Ils se renseignent alors, sélec-
tonnent les meilleures huiles (les plus
riches en nutriments, les plus savou-
reuses, les plus stables a
chaud et toujours en bio,
évidemment !). Ils réfé-
chissent au meilleur as-

En 2016 Quintesens
innove encore et crée
avec l'aide de Valérie
Cupillard, auteure et
créatrice culinaire Bio,
« Les Assaisonnettes ».



semblage possible, espérant enfin créer,
pour leurs petits, huile idéale pour leur
développement moteur et cérébral. Mais
malgré leur expertise et leur bonne vo-
lonté, ils restent frustrés, continuant a se
demander si le résultat de leur mélange
est bien le mieux adapté.

lls se décident alors 2 interroger un ami
nutritionniste qui leur confirme que
malgré la qualité de leur mélange, il nest
« pas possible de concevoir une huile par-
faite pour les enfants si l'on ne connait pas
au préalable les besoins nutritionnels spéci-
fiques de touts petits ». Tellement évident !
Lidée de Quintesens est née... Stupéfaits
par le bon sens de ce constat, Sébastien
et Christophe, mandatent alors I'Institut
National des Corps Gras, pour qu'il déter-
mine les besoins nutritionnels des jeunes
enfants. Puis, ils décident d’étendre cette
approche aux populations les plus « sen-
sibles » : les femmes enceintes, puis na-
turellement les seniors. En collaboration
avec I'ITERG et une agence conseil en
nutrition, les deux papas congoivent en
2011 la toute premiére gamme d’huiles
nutritionnelles ciblées.

Depuis le succes rencontré par leurs
huiles, ils ont également lancé les as-
saisonnettes, beaucoup plus que de
simples vinaigrettes ! Avec l'aide de Va-
lérie Cupillard, créatrice culinaire Bio,
ils ont ainsi congu en 2016 les premiers
assaisonnements gourmands, riches en
nutriments, et garantis sans aucun addi-
tif. Un vrai défi technique et culinaire !
Quintesens est donc la premiére gamme
qui utilise 100% d’ingrédients bruts et
bio du marché. Elaborées a partir d'un
mélange d’huiles bio, ces « assaison-
nettes » sont toutes naturellement riches
en Oméga-3, Oméga-6 et Vitamine E
avec des ingrédients reconnus pour leurs
vertus (ail, curcuma, gingembre, thym,
citron...). Ces produits sont déja dispo-
nibles chez Biocoop, La Vie Claire, Bio
C’'Bon, Naturalia, Naturéo, L'Eau Vive,
Marcel & Fils, dans environ 50 magasins
bio indépendants et quelques sites de
e-commerce (hup:/lwww.greenweez.com/

quintesens-m12222).

Pour en savoir plus :
www.quintesens-bio.com
Contact : contact@biofuture.fr

VEGGIE POWER BOX
Des plats minceur
pour flexitariens

Comment manger plus sain et plus
green, perdre du poids et avoir la péche ?
Eva et Aurelia ont trouvé la réponse et
lancé le site www.veggiepowerbox.fr,
des box bio, détox et minceur !

Eva & Aurelia

Les deux créatrices ont associé leurs ex-
périences pour travailler des recettes, en
y mettant un peu d’imagination, beau-
coup de science et toujours du ceeur. Ce
qui les réunit : I'amour de la Nature et
des bons petits plats, et un intérét en-
thousiaste pour l'alimentation végérale
et ses effets sur notre forme. « Veggie
Power Box, cest artisanal, car on cuisine
comme & la maison des produits frais. Mais
on cuisine aussi comme des pros, avec des

Sournisseurs triés sur le volet et le soin de
constituer des assiettes équilibrées vitali-
santes », explique Eva.

.
SE REGALER

ET PERDRE DU POIDS

Veggie Power Box propose donc de facili-
ter la vie des personnes qui veulent man-
ger « healthy » ou perdre du poids grice
a la préparation et livraison quotidienne
de box de jus detox et de plats minceurs
survitaminés, flexitariens et savoureux ;
et d’éduquer 2 la cuisine végérarienne en
montrant la variéié des offres végérales
et en partageant des recettes saines, des
astuces nutrition et des conseils forme.
Frais, authentique, naturel, artisanal,
pratique, healthy... autant de qualifica-
tifs pour désigner la Veggie Power Box a
tester de toute urgence pour se régaler
chez soi.

Pour en savoir plus :
www.veggiepowerbox.fr

On ne peut que saluer ces quatre ini-
tiatives 100% frangaises émanant de
jeunes créateurs qui veulent nous faire
du bien en protégeant la planéte et notre
santé. La meilleure fagon de les remer-
cier, c’est de commander leurs produits
ou de faire appel a leurs services ! A bon
cnlrndcur. .e Q
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Au quotidien / Le cru

-
VEGETALIENNE ET SANS GLUTEN L'AfIMENTATION VIVANTE

NE COMPORTE AUCUNE CUISSON POUR OBTENIR DES PLATS
SAVOUREUX AU FORT-POUVOIR NUTRITIF ET DETOXIFIANT. OUBLI

DE TEMPS EN
REPAS TOUT C

epuis son origine, 'homme est
crudivore et toutes ses capacités
sensorielles (olfaction, gustation

et digestion) ont évolué de concert avec
cette réalité pendant des millions d’an-
nées. Mais nous vivons aujourd’hui dans
un monde culinaire qui trompe nos sens
et nous laisse désarmés face aux pro-
blémes de santé engendrés par ce mode
alimentaire. Des dizaines de publications
scientifiques de par le monde I'attestent :
le cru est bon pour la santé, mais atten-
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tion, c'est comme pour tout, de la mo-
dération s'impose et on ne peut pas uni-
quement manger cru !

LA MODE

DES CRUDIVORES
Aujourd’hui, le régime crudivore est de-
venu un sujet a la mode qui bouscule les
vieilles idées, mais aussi un mouvement
social solide, puisqu'il est basé sur un rai-
sonnement scientifique, et qu'il répond
a un besoin et porte un message d’es-

MPS CASSEROLES ET CUISSON, POUR PRE
S, PLEINS D’ENERGIE ET DE SAVEURS ORlG

poir pour la planéte et la protection du
monde animal.

Lalimentation vivante (ou alimenta-
tion crue), cest se nourrir d’aliments
dits « vivants », naturels et végéraux a
100 % : légumes et fruits frais (bio), idéa-
lement fraichement cueillis, graines ger-
mées, graines oléagineuses, algues. Cer-
taines personnes qui suivent ce régime
incluent dans leurs menus des aliments
déshydratés (avec cuisson longue a treés



basse température) ou des fruits secs (tels
que les dattes, figues, raisins...).

POURQUOI C’EST SAIN ?

C’est un mode d’alimentation plutét
sain parce que de nos jours, notre ali-
mentation dite « occidentale » est sou-
vent constituée de produits finis (cuisi-
nés, transformés) qui perdent de leurs
nutriments de la récolte 2 notre assiette.
De méme, on y retrouve des pesticides,
des colorants et additifs, trop de sucre

ou de sel, bref, des choses néfastes pour
notre santé et pour I'environnement.

On consomme aussi beaucoup trop
de viande, qui est acidifiante pour le
corps. Certaines éudes montrent trés
clairement que la consommation exces-
sive de protéines animales est un facteur
majeur dans l'apparition des maladies
des pays développées (diabete, allergies,

cancers, cholestérol, etc.).

Quand on cuit les aliments, une quantité
importante de vitamines, sels minéraux
et enzymes sont détruits durant la cuis-
son. Lalimentation vivante permet de
préserver au contraire ces vitamines, ces
enzymes et minéraux, bref, tout ce dont
on a besoin pour étre en bonne santé et
faire le plein d’énergie !

Dans leur assiette, les crudivores s'au-
torisent fruits, légumes, graines oléagi-
neuses, légumineuses et certains produits
comme le riz, le blé, les lentilles aprés une
préparation spéciale. En revanche, pas de
pomme de terre puisque celle-ci n'est pas
comestible a I'état brut. Clest d’ailleurs
le principal argument des défenseurs de
la cuisson qui permet une meilleure di-
gestibilité des aliments. Crues, les fibres
sont beaucoup plus rugueuses et peuvent
déclencher des crises de colites chez les
patients fragiles de I'intestin. Donc ar-
tention aux abus de cru !

QUELQUES CONSEILS
A SUIVRE
Pour préparer les fruits et légumes crus,
lavez-les rapidement sous un filet d’eau
(sans les laisser tremper dans un grand
volume d’eau) et consommez-les au
maximum avec leur peau. Pour les agré-
menter, variez vos assaisonnements : huile
dolive, de colza, de pépins de raisin, de
noix, de noisette, de sésame grillé.. ., vi-
naigre de vin, de cidre, de framboise, vi-
naigre a I'échalote, de Xéres, balsamique,
yaourts de brebis ou de cheévre 2 0%... Et
restez raisonnable en termes de quanti-
tés : inutile que votre salade ou vos crudi-
tés baignent dans la sauce ! Enfin, pensez
a vos intestins, donc évitez le tout cru et
visez chaque jour un juste équilibre entre
fruits et légumes crus et cuits ! £

AM.

Plus d'infos sur www.crudivorisme.com

cruvscuir

+LECRU

« Préserver les vitamines

et les micronutriments.

Consommés sous forme crue, les fruits et

Iégumes sont riches en micronutriments

variés (vitamines, minéraux, fibres...) eten
vitamine C (2 a 3 fois plus riches que leurs
équivalents cuits). Exempts de cuisson, les

fruits et Iégumes ne subissent aucune perte liée
ala chaleur et a la solubilité. Le cru conserve le
godt originel et la texture des aliments. Rien de

tel pour apprendre a les connaitre et surtout a

- les apprécier. ‘
« Optimiser les qualités nutritionnelles '
Les fruits et [égumes frais ont une durée de '
conservation limitée dans le temps. Certains se
conservent 2 a 3 jours. Lidéal est donc d‘acheter
ses fruits et |égumes en petite quantité et de
renouveler ses achats dans la semaine.

<LECUIT

+ Des fibres plus douces.
| Consommés sous forme cuite, les fruits et
légumes sont plus digestes ; la cuisson modifie
la structure des fibres. Elles deviennent plus
douces et moins irritantes pour le tube digestif.
« Conserver les qualités nutritionnelles
des fruits et Iégumes cuits.
Privilégiez des modes de cuisson de courte
durée : les cuissons a I'autocuiseur ou

au wok préservent au mieux les qualités
" nutritionnelles.

Pour aller plus loin
+ «Lélogeducru: |

Comment réconcilier
alimentation et santé »
de Dominique Guyaux,

Médicis, 286 pages, 20 €.

I

« « Linstant cru : Des
recettes incroyables, mais...
crues ! Sans lait, i ceuf, ni
farine...et sans cuisson »
de Marie-Sophie L., Albin
Michel, 176 pages, 25 €.

o

«« Cuisine crue : 120
recettes joyeuses et
simples » de Camila
Prioli, Rustica, 112
pages, 17,50 €.




Dégustation / C'est de saison

Vive les fruils

el legumes cle saison !

ALORS QUE LES DERNIERS RAYONS DE SOLEIL ESTIVAUX DISPARAISSENT A LHORIZON, LA
FRAICHEUR AUTOMNALE SE FAIT RESSENTIR. LES PAYSAGES FLAMBOYANTS ATTISENT NOS
ENVIES DE PARFUMS OUBLIES. BETTERAVE, CHAMPIGNONS SYLVESTRES, POMME ET NOIX
REGORGENT DE SAVEURS AUTHENTIQUES QUI NOUS PROCURENT UN DOUX RECONFORT.

pres les rafraichissants et pé-
tillants fruits et légumes d’éeé,
c'est un vrai festival de saveurs

que nous offrent ceux d’automne. Sub-
tils, ils se révélent dans des préparations
originales et accompagnent idéalement
les viandes de saison. Le caractere acidulé
des betteraves et des pommes est trés vite
adouci par leur c6té sucré. Noix et cham-
pignons sylvestres annoncent, quant 2
cux, les premiers frimas.

BETTERAVE ROUGE AUX NOISETTES

AUTHENTIQUES

ET NATURELS

Les effluves qui se dégagent lorsque I'on
cuisine les fruits et légumes d’automne
évoquent la pleine nature : longues ba-
lades en forét, odeurs de terre humide,
doux soleil d'arriere-saison, premieres
flambées dans la cheminée, etc. Les sa-
veurs des fruits et légumes d’automne
sont un condensé de nature, pour la plus
grande joie des gourmets. Voici quatre

recettes savoureuses a tester et déguster
tout 'automne et méme en hiver.

BON A SAVOIR

Consommés sous forme crue, les fruits et légumes
sont riches en micronutriments variés (vitamines,
minérau, fibres. . .) et en vitamine C (2 a 3 fois plus
riches). Consommés sous forme cuite, les fruits et
légumes sont plus digestes. lls deviennent plus doux

et moins irritants pour le tube digestif.

Ingrédients pour 4 personnes
+ 2 belles betteraves rouges cuites

Temps : 10 a 15 min — Pas de cuisson

LA BETTERAVE

Traditionnellement, les betteraves sont cuites avant d'étre préparées en salade. Elles peuvent
aussi étre frites pour en faire des chips, cuites dans un four a chaleur douce pendant deux

ou trois heures, ou encore poélées. Les qualités organoleptiques de ce légume se révélent
dans les mariages aigres-doux ou lorsquil est assaisonné de sauces relevées. Les betteraves
se dégustent également crues. (e type de préparation est plus rare car elles conservent un
fort golit de racine. Toutefois, finement rapées, elles se marient parfaitement avec d'autres
crudités de saison. M

44. Cuisine

+1c¢.as. devinaigre de vin « 1 ¢. a ¢. de moutarde

+2¢.as. d'huile de noisette

+1¢.as. d'huile neutre (pépins de raisin, tournesol ou arachide)
« 1 pincée de sel / 1 pincée de poivre

+2¢.as. bombées de noisettes décortiquées.

Préparation

« Peler les betteraves puis les tailler en petits dés (ou en batonnets).

« Préparer la sauce dans le fond du saladier en ajoutant successivement le vinaigre,
le sel, le poivre, la moutarde et enfin les huiles. Bien mélanger puis assaisonner les
betteraves.

« Concasser les noisettes dans un mortier avec un pilon (a défaut, placer les noisettes
dans un sachet plastique emballé dans un torchon puis frapper — pas trop fort pour
ne pas les réduire en poudre — avec un petit maillet ou appuyer énergiquement
dessus avec le dos d'une cuillére en bois).

+ Les faire dorer quelques instants dans une poéle sans matiére grasse.

« Parsemer la salade de betterave de noisettes encore chaudes : savoureux contrastes
chaud-froid et croquant-mcelleux assurés !

Option de préparation

« Utiliser des betteraves crues. On trouve dans le commerce des betteraves crues qui,
une fois pelées et rapées, peuvent étre dégustées comme les cuites, avec une sauce
bien relevée. Attention : lors de la préparation, pour éviter de se tacher les mains de
rose avec le jus de betterave, utiliser des gants fins en latex. Cela dit, deux ou trois
lavages successifs des mains suffisent a venir a bout de ce petit inconvénient. Il



FEUILLETE AUX CHAMPIGNONS DES BOIS

ET SALADE DE FENOUIL CROQUANT

Temps : 20 min - Cuisson : 25 min BE

Ingrédients pour
4 personnes

+300 g de champignons des bois (selon le marché :
girolles, trompettes...)

.1 pate feuilletée Lastuce du Chef

+ 2 échalotes

+ 2 gousses dail Pour agrémenter la

+ 4 botte de persil plat salade de fenouil, ajouter
quelques batonnets de

E 39 g de beurre pommes Granny et des

« 2 jaunes d'ceufs zestes dorange. A tester

« 2 bulbes de fenouil dans la méme gamme

«1orange de saveurs : le fenouil

1dit confit au jus d'orange. Les

RO o fenouils sont coupés en

+3cas. dhuiledargan | deuxdans la hauteur et

« %2 botte de coriandre cuits doucement dans un

- Sel et poivre. fond de jus dorange et de
beurre.

Préparalion

« Brosser les champignons afin de les débarrasser
de leurs impuretés (brindilles, sable, terre....).
Pour les plus sales, les déposer dans une passoire
et les passer dans I'eau glacée puis les égoutter
soigneusement. Les tailler en laniéres.

« Emincer les échalotes et I'ail trés finement et les
faire revenir en cocotte (ou a la poéle) dans un fond
de beurre. Ajouter les champignons dans |a cocotte
et bien mélanger. Les faire revenir quelques
instants.

« Répartir les champignons dans 4 moules a creme
brilée et parsemer de persil ciselé.

Couper la pate feuilletée en disques a la taille des
moules en laissant dépasser d'environ 0,5 cm.
Badigeonner au pinceau les bords des moules
avec du jaune d'ceuf battu. Placer la pate comme
un couvercle sur les champignons. Le jaune d'ceuf
permettra de sceller la pate sur les moules.

« Préchauffer le four a 200°C et enfourner a mi-
hauteur pour 15 a 20 min de cuisson. La cuisson est
terminée lorsque la pate est dorée et légérement
bombée.

« Pendant la cuisson des feuilletés, préparer la
salade de fenouil : laver, sécher puis émincer LES CHAMPIGNONS
finement le fenouil. Presser l'orange et le citron et
verser le jus dans un saladier. Ajouter le sel, I'huile
d‘argan, le poivre et la coriandre ciselée. Déposer
le fenouil ciselé dans le saladier et bien mélanger.

Crus ou cuits, les champignons se prétent a toutes les fantaisies et apportent leurs saveurs
forestiéres aux plats qu'ils accompagnent. Avant d'envisager la cuisson, il convient de rincer
délicatement les champignons ; les tremper leur ferait perdre leurs saveurs. Poélés ou mixés, les
champignons s'accommodent a toutes les sauces. Ce légume d’automne accompagne a merveille
« Servir le feuilleté chaud accompagné de la salade les gibiers et volailles de saison. Il se marie aussi parfaitement avec des ceufs.

de fenouil fraiche et croquante. :

Cuisine .45



Dégustation / C'est de saison
POMME AU FOUR ET CHEVRE CHAUD

Temps : 10 min - Cuisson : 20 min Préparation Parfumer de quelques brins de thym. Saler et

I sdient « Laver les pommes. Oter le pédoncule. poivrer. Enfourner pour 15mina 200°C.

4npg (’:s o':: (;p - Il’:lso:i(;mljn 2 dans la largeur du fruit (a « Couper les crottins de chévre en 4 tranches dans
4 pommes reinette du Canada ¢ v_ I'épaisseur. Attention : préférer pour ce faire un
<2 crottins de chévre - Creuser légérement chaque morceau de omn w bien tranchant. Poser une tranche de

afin de pouvoir y loger par la suite une e sur chaque demi-pomme. Enfourner une
fromage de chévre. Poserlespormnesdansunpht seconde pour 5.3 8 min sous le gril du four.
allant au four (type plat a gratin). Verser un petit  ¢oryir haug ave une salade verte bien croquante

S caue deott Sy assaisonneée de vinaigre de cidre et dhuile de
noisette (ou de noix).

LES POMMES

Crue ou cuite, en accompagnement de plats salés ou sucrés, la pomme se cuisine
et se déguste de mille et une fagons. Si la tarte aux pommes et la compote sont
les préparations les plus courantes, les recettes contemporaines adoptent la
diversité des variétés que I'on trouve sur le marché. En salade, elle se marie aussi Variante : le fromage de chévre saccorde

L'astuce du Chef

bien avec les endives que les carottes ou les bétteraves. Poélée, elle accompagne | partakiement avec le miel. Au moment denloumer
les pommes, verser une cuillerée a café de miel sur

toutes sortes de wand_es etde g!plers. Amie dgs épices, il est facile d'aromatiser chaque demi- pomme. Elles carameliseront pendant la
les compotes pour varier les plaisirs en toute simplicité ! cuisson. Parfait pour une entrée sucrée-salée.
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TRIFLE POMME-NOIX-CHATAIGNE

Temps : 10 min - Pas de cuisson Préparalion

« Peler les pommes, en Gter les ceurs et tailler en trés petits dés. Les citronner. Dans un mortier, concasser
Ingrédients pour grossiérement les noix. Dans un bol, déposer les petits suisses et les sucrer.
4 personnes e ’ : s
+ 2 pommes « Répartir dans 4 grandes verrines successivement une bonne cuillerée a soupe de créme de marrons, les dés
<Y ditron de pomme, les noix concassées, le petit suisse. Décorer d’une pointe de creme de marrons et de quelques
+ 50 g de cerneaux de noix brisures de noix.
« 4 petits suisses
« 4 belles cuillerées a soupe de creme

de marrons
+1cas.desucre

LES NOIX

fromages ou encore les fruits a pépins et se dédline également en huile.
Les gateaux aux noix sont des desserts traditionnels, notamment dans En poudre, elle peut étre ajoutée aux gateaux et a la panure des viandes

les régions du Périgord et du Dauphiné. |l existe autant de déclinaisons blanches. On la retrouve également dans des spécialités de pain ou
de cette célébrissime douceur que de localités dans ces régions. Mais la mariée a du chocolat,

noix accompagne aussi les crudités, les viandes blanches, I'agneau, les (Sources : Interfel - www lesfruitsetlegumesfrais.com)
A LIRE = Lastuce du Chef NUTRITION & CALORIES
Frults et bkgumes
« QIendrier 2017 fuits 4% # 2 ::;éut:qu{ n’;:lm:. m :: mlirmem + 100 g de betteraves représentent 43,4 kcal.
et légumes au fil des £ ﬂ, - une salade, un fromage blanc au miel, du pain maison, +100 g de pommes représentent 53,2 kaal.
mois », Terre Vivante ¥ \"; # O une soupe de potimarron, un dessert au chocolat (créme, « 100 g de champignons représentent 30,2 kcal.
Editions, 9,90 €. “ || giteau)... oudufromage, tout simplement. - 100 g de noix représentent 698 kcal.
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Dégustation / Légumes

L’endive, |'Inventive |

Pratique et ludique, ce légume vous offre toute une palette
de préparations cuites ou crues. Généreuse, elle est aussi
excellente pour votre santé.

T out simplement rincée et
débarrassée des premiéres
feuilles ou bien cuite a la
vapeur, a l'eau, au four, au micro-
ondes, poélée ou a l'étouffée, 'endive
n'est jamais a court d’idées culinaires.
Présente sur les étals durant toute la
saison hivernale, pensez a elle lors de
la composition de vos menus, qu'ils
soient familiaux, traditionnels ou beau-
coup plus élaborés.

Choisissez-la ferme et ventrue
avec des feuilles bien blanches, lege-
rement ourlées de jaune. Veillez bien a
en avoir toujours a portée de main afin
de laisser libre cours a votre imagina-
tion. Avec elle, en cuisine, osez tous

Les Endiviers

les mariages ! Ne la cantonnez pas au
saladier, tristement abandonnée en
solo. Faites-lui godter la compagnie de
belles pommes pour réveiller I'acidulée
d'une salade. Sortez-
la du train-train quoti-
dien et découvrez
avec elle des destina-
tions parfois surpre-
nantes, braisée ou
sautée a la mexicaine
ou avec le désormais
incontournable wok. Ne craignez pas
de lincorporer a vos recettes de
quiches, tartes et tourtes salées, sur-
tout quand le saumon est également
de la partie. Entre amis, profitez de sa
convivialité pour la marier au fromage

\ A savoir
Conservez-la a I'abri de la

lumiére jusqu'a 6 jours
dans le bac a légumes du
réfrigérateur.

en fondue ou tartiflette avant de la lais-
ser faire glisser le tout en salade.

Idéale pour votre santé, n’hésitez
pas a I'embarquer dans votre panier a
provisions. Trés peu calorique, la belle
préfére se concentrer sur les vita-
mines, les sels minéraux et les oligo-
éléments dont elle regorge. Avouez
que c'est énorme pour ces quelques
feuilles toutes
légéres ! Prétes a
I'emploi, s'intégrant
ainsi facilement aux
contraintes d'une
alimentation moder-
ne ou tout doit aller
de plus en plus vite
tout en restant compétitif, elle lutte
contre certaines carences des repas
trop souvent pris sur le pouce, protege
vos cellules du vieillissement et se fait
la meilleure alliée de votre transit.
Virginie Legourd

Tatin d’endives
au chéevre

Pour 4 personnes
Préparation : 15 mn
Cuisson : 20 mn

6 endives 1 bouillon cube
1 péte a tarte Herbes de

1 blche Provence

de chévre Sel, poivre
Sucre en poudre

- Otez les feuilles extérieures des
endives et tranchez les endives a leur
base.

- Mettez dans une cocotte I'huile, le
sucre, le bouillon et laissez colorer a feu
vif, puis déposez les endives.

- Salez et poivrez, puis baissez le feu et
laissez cuire en couvrant.

- Une fois cuites, déposez les endives
dans une passoire puis laissez-les
égoutter.

- Prenez un moule a manqué et beur-
rez-le généreusement avant de le sau-
poudrer de sucre, de sel et d’herbes de
Provence.

- Taillez le chévre en morceaux régu-
liers et déposez-les de fagon harmo-
nieuse sur les endives cuites avant de
couvrir du cercle de péate.

- Enfournez 15 a 20 mn,



3 endives _
20018N008 . UM e

- Pelez soigneusement les oranges
en prenant soin de bien enlever la
peau blanche.

- Découpez la pglpg W

NUBA LUSH/fajudy

Salade d’endives aux oranges

Pour 4 personnes - Préparation : 10 mn

Le jus de 1 citron S5c.asouped'huiledolive hachée s
1 dizaine de cerneaux de noix 1 c. & soupe de ciboulette Sel, poivie

I3
faites-la macérer dans un mélange grossierement hachés. aAIes découper en rondelles.
d'huile d'olive, de jus de citron - Retirez les feuilles fiétries ou =Melangez délicatement les endives

tachées des endives et lavez-les | X ns un saladier et par-
I'eau courante avant de les essorer

e



Dégustation / Légumes

Endives braisées, magret
de canard au caramel slre

Pour 4 personnes - Préparation : 20 mn - Cuisson : 15 mn

8 endives 15 cl de vinaigre balsamique
2 magrets de canard Sel, poivre
125 g de sucre

- Otez les feuilles extérieures des endives et tranchez les endives a leur
base.

- Dans une cocotte, mettez le vinaigre et le sucre et laissez colorer a feu
vif, puis déposez les endives.

- Salez et poivrez avant de laisser cuire a feu doux en couvrant.

- Otez les endives et égouttez-les, mais gardez le fond de cuisson.

- Quadrillez au couteau c6té peau les magrets pendant que la poéle
chauffe. Déposez-y les magrets coté peau et laissez la graisse fondre
avant d'en éliminer le surplus.

- Retournez les magrets en baissant
un peu le feu et laissez cuire jus-
qu'a obtention de la cuisson
voulue.

- Réservez le magret de canard
pour qu'il repose.

- Dans la poéle encore chaude
et débarrassée de la graisse,
versez le jus de cuisson
des endives puis laissez
réduire jusqu'a la for-
mation de cara-
mel.

- Servez le

tout dans de
jolies assiettes et
nappez de sauce.

>

Les Endiviers

Chili aux endives sautées

Pour 4 personnes - Préparation : 25 mn - Cuisson : 15 mn

8 endives 1 petite boite de haricots rouges Tabasco
500 g de viande de beeuf hachée 1 ¢. a soupe de concentré de tomates Sel, poivre
2 oignons émincés Huile d'olive

1 boite de tomates Paprika

concassées

- Faites chauffer 2 ¢. a soupe
d'huile d'olive dans une
poéle et mettez-y les
oignons a cuire jus-
qu'a ce que ces
derniers soient
bien fondants.
- Ajoutez la
viande puis
laissez cuire
tout en
remuant
réguliere-
ment.

- Ajoutez les
tomates concas-
sées avec leur jus, le
concentré de tomates
et les haricots rouges rin-
cés et égouttés. Mélangez,

salez, poivrez et laissez
mijoter 10 mn a couvert.

- Ajoutez quelques gouttes
de tabasco selon votre godt
en fin de cuisson.

- Otez la base des endives
et coupez-les en lamelles.

- Faites chauffer 3 . a soupe
d'huile d'olive dans une
grande poéle puis faites sau-
ter les endives a feu vif en
remuant sans cesse. La
cuisson doit étre rapide pour
que les endives restent un
peu croguantes.

- Salez, poivrez et saupou-
drez de paprika.

- Servez les endives et le
chili a part avec des
lamelles.




Feta et concassé de poivrons rouges
& ail, persil sur feuilles d'endive
Pour 16 bouchées apédﬁves

Préparation : 10 mn
2 poivrons rouges 16 feuilles d'endive
Ail (soit 2 endives)
Persil Sel, poivre
200 g de feta nature

- Lavez et découpez les poivrons avant de les mixer a I'ail et
au persil.
- Coupez des petits cubes de feta.
- Salez et poivrez.

- Disposez 2 ou 3 dés de feta sur chaque feuille d'endive.
- Ajoutez sur chaque bouchée une cuillerée de concassé et ser-



Dossier / Cuisine légére

Légumes,
et bonne santé !

Ce n’est pas une méthode d’autopersuasion mais une certitude : les
légumes sont excellents aussi bien crus que cuits, a condition d’étre
préparés avec amour.

rtichauts, asperges, betteraves, céleris, choux,
concombres, courgettes, cressons, épinards,
frisées, haricots verts, petits

A

pois, pommes de terre, carottes nou-

velles, poivrons... la liste des
légumes de saison semble infinie
et ne fait que s'allonger une fois le
printemps arrivé. Passé les longs
mois d’hiver ou les tomates et
autres aubergines faisaient grise
mine dans les rayons, vous n'avez a
présent aucune raison de ne pas voir
se profiler une cure de vitamines et de
belles sessions gastronomiques a I'ho-
rizon. Rétis ou poélés, grillés, en sauce
ou en salade, ils se consomment aussi

r

vitamines.

plus vite au froid.

Tartine croquante d’artichauts
petits violets

Pour 4 personnes - Préparation : 15 mn - Cuisson : 10 mn
Codt : * - Difficulté : #

4 belles tranches de
pain de campagne

4 petits poivrons
piquillos en conserve
1 c. & soupe de

8 artichauts petits
violets

4 tranches fines

de jambon cru

8 oignons nouveaux

vinaigre de Xérés
1 ¢. a soupe d’huile

d'olive
Thym e
Sel, poivre du moulin

- Effeuillez I'artichaut cru jusqu’aux feuilles tendres du coeur.
- Récupérez le coeur de l'artichaut et coupez-le en 4 mor-
ceaux
Epluchez les oignons nouveaux, coupez-les en 2 et réservez
4 tiges pour la présentation,
- Faites-les revenir dans une poéle avec le thym et 2 c. a soupe
d’huile d'olive.
- . _ - Ajoutez les artichauts coupés et 4 poivrons piquillos cou-
R pés en laniéres, salez, poivrez et cuisez a couvert pen-
W b dant 10 mn. Laissez refroidir le tout, ajoutez 1 ¢. a
&\ \‘\" .| Soupe de vinaigre de Xérés, 2 c. a soupe d'huile d'oli-
/ N % Ve et les tiges d'oignon coupées en rondelles
/ \\ - Toastez les tranches de pain de campagne et

\ ‘ﬁ.gﬁ "~ disposez dessus la préparation accompagnée
At

© de quelques lamelles de jambon cru

CE

rais, rangez-les
réfrigérateur en
eur plastique et
consommez-les sous 3 ou 4
jours. Au-dela, ils perdent leurs
La tomate et
concombre peuvent étre gardés
a l'extérieur car ils se flétrissent

Saveurs

bien en entrée qu’'en accompagnement d’'une viande et,
de plus en plus, en plat principal avec un féculent, pour
I'option végétarienne.

Simples et rapides a préparer, les
salades représentent I'occasion de faire
le plein de léegumes en époustouflant
vos invités. Profitez de la possibilité de
les créer vous-méme pour mélanger un
maximum de couleurs, y intégrer vos
primeurs préférés et des oléagineux,
comme |'avocat ou les noix, ou tes-
ter de nouvelles
sauces.
Ajouter un
filet de

efficacement

le

Tian de légumes
au saumon de Norvege

Pour 4 personnes - Préparation : 15 mn
Cuisson : 40 mn

Colit: .r . - Difficulté : «
400 g de saumon 1 gousse d'ail
de Norvége 50 g de parmesan
2 poivrons 5 cl d’huile d'olive
2 courgettes Thym frais
2 tomates 1 gousse d'ail
1 aubergine Sel, poivre du moulin

- Coupez le saumon en
escalopes de 1 cm
d'épaisseur puis arosez-

de thym.
- Coupez les légumes en
fines lamelles de 3a 4 cm

les d’huile d'olive. de largeur et rangez-les
Assaisonnez de sel ainsi dans un plat huilé et frot-
que de poivre et parsemez  té d'ail. Alternez les

légumes et les escalopes
de saumon.

- Parsemez la surface de
parmesan rapé et arrosez
le tout d'huile d'olive.

- Portez au four a 180°C
(Th.6) et faites cuire 40 mn.
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Dossier / Cuisine légere

Chips d’asperges salées
et sucrées

Pour 4 personnes - Préparation : 20 mn - Cuisson : 1h
Codt : # - Difficulté : #

Crumble de carottes
et cépes

Pour 4 personnes - Préparation : 25 mn
Cuisson : 20 mn

Pour les asperges blanches des Landes Colt : .« - Difficulté : .« .«
sucrées : 500 g de sucre
1 botte de 500 g d'asperges Pour les asperges salées : 250 g de carottes 1 botte 80 g de farine P
1 botte de 500 g d'asperges 200 g de cépes  de persil 50 g de noisettes
vertes des Landes 100 g de féves 100 g de poitrine  concassées
1 | d’huile d'arachide surgelées fumée Sel, poivre
Sel 80 g d'échalotes 150 g de beurre du moulin

\ - Commencez par préparer les
N chips d'asperges sucrées. Talllez
dans le sens de la longueur des
tranches trés fines.
- Faites bouillir 1/2 litre d'eau et 500 g de
sucre.
- Versez ce sirop bouillant sur les lamelles,
laissez-les refroidir dans le liquide.
- Disposez ensuite les lamelles sur une
plaque et laissez sécher au four a 90°C
(Th.2) environ 1h.
- - Pour les chips salées, taillez des
lamelles trés fines d'asperges
vertes.
- Faites frire dans un
bain d'huile d'arachide
a4 130°C.
Epongez sur un
papier absorbant,
salez a chaud.

—--—--—--—-—--—--\

/

- Epluchez les carottes et
émincez-les en rondelles.

- Blanchissez ces derniéres
2 mn & I'eau bouillante salée
et rafraichissez aussitot.

- Préparez les cépes.

- Dans une poéle, faites
fondre une noisette de beur-
re, faites suer les échalotes
ciselées et ajoutez les cépes
émincés, assaisonnez et
réservez.

- Dans une poéle, faites

revenir les lardons, ajoutez
les féves et les carottes, rec-
tifiez |'assaisonnement, par-
semez de persil haché.

- Beurrez des petits plats a
créme brdlée, versez les
légumes et finissez avec les
cépes.

- Faites légérement griller
les noisettes au four.

- Préparez le crumble :
mélangez 80 g de beurre
fondu avec la farine et les
noisettes, afin d'obtenir un
meélange sableux.

- Recouvrez les légumes
avec cette préparation et
mettez a cuire dans un four
chaud pendant 20 mn.

- Servez aussitét accompa-
gné d'une salade.

Concombres grillés,
condiment de tomate
et cacahuetes

Pour 4 personnes - Préparation : 10 mn - Cuisson : 5 mn
Codt : ¥ - Difficulté : %

4 concombres
2 tomates
cotelées

1 échalote

1 branche d'estragon
1 c. & soupe de cacahuétes

1/2 citron jaune
Tabasco

3 c. a soupe d’huile
d’olive

Fleur de sel, poivre
du moulin

- Epépinez les tomates et coupez-les en petits dés.

- Ajoutez-y I'échalote finement ciselée, les feuilles d'estragon
haché, les cacahuétes et le jus du citron.

- Assaisonnez avec 2 c¢. & soupe d'huile d'olive, quelques
gouttes de tabasco, du sel et du poivre.

- Coupez les concombres dans la
largeur, puis dans la longueur pour
réaliser des trongons. Faites chauf-
fer une poéle avec un peu d'hulle
d'olive et faites-y colorer les
concombres.

- Servez aussitdt en arrosant avec
le condiment 2 la tomate.

Astuce

Ces concombres

accompagne
poi

54. Cuisine






Dossier / Cuisine légere
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/ Capuccini potiron

] -

;  etaubergines

i

i Pour 6-8 personnes - Préparation : 20 mn
Cuisson : 30 mn

| Colt : - Difficulté :

I

60 cl de bouillon
1 c. a soupe d'huile
de tournesol

I 60 cl de creme Fleurette
30 g de beurre tendre
| 1 potiron pas trop gros

i 3 aubergines 1 c. & café de cumin
1 pomme 5 brins de coriandre
| 2 gousses d'ail ciselés
i 2 oignons émincés Quelques brins
10 cl de jus d’orange de persil

| Zeste de 1/2 orange Sel, poivre du moulin

N

- Lavez les aubergines,
Otez le vert des extrémités
et coupez-les en cubes.
Puis lavez la pomme et
coupez-la en cubes.

- Faites dorer la pomme, un
oignon émincé, une gousse d'ail
écrasée avec 15 g de beurre.
Ajoutez I'huile et les aubergines
puis faites mijoter 10 mn.

- Ajoutez ensuite 20 cl de créme
et 30 cl de bouillon puis passez le
tout au mixeur pour obtenir un
velouté onctueux.

- Coupez-le potiron en 2, 6tez les
graines et pelez-le.

- Coupez-le en gros cubes et
faites cuire dans de I'eau salée
pendant 10 & 15 mn.

- Faites dorer 'autre gousse d'ail

écrasée et I'autre oignon émincé
avec 10 g de beurre puis déglacez
avec les jus d'orange et 20 cl de
créme.
- Ajoutez le potiron et le zeste
d'orange, remuez, ajoutez 25 a
30 cl de bouillon, la coriandre et le
cumin. Passez le tout au mixeur et
gardez les veloutés au chaud.
- Remplir aux 3/4 les verres avec
les veloutés.
- Aprés avoir salé et poivré la
creme fraiche restante, faites-la
chauffer doucement, puis fouet-
tez-la au batteur jusqu'a ce qu'el-
le devienne mousseuse.
- Répartissez la créme fouettée
sur les veloutés et décorez de
persil.

Recette Elle & Vire

vinaigre de framboise ou une cuillére de miel a la vinai-
grette peut métamorphoser une salade toute simple.
Rapés ou en petits dés avec du fromage, vos légumes
croquants deviennent trés vite irrésistibles.
Accompagnée d’'une boule de pain frais, votre composi-
tion est tout simplement exquise !

Les plantes potagéres sont de moins en moins
reléguées au statut d'accompagne-
ment et deviennent des plats a part
entiére. C'est notamment le cas avec
des recettes au four et au wok. Le
«tian», un terme provencgal, qui
désigne a 'origine un plat en terre
traditionnel de la région, est
aujourd’hui une recette a base d'in-

grédients cuits et présentés en couches. Vous pouvez
par exemple interposer courgettes, aubergines et poi-
vrons entremélés de mozzarella ou saupoudrés de par-
mesan et obtenir un plat réti appétissant, coloré et fami-
lial.
Plus traditionnellement, en accompagnement d'une
viande ou d'un poisson, les légumes sont éga-
lement les alliés d'un bon repas. Délicieux
avec une sauce blanche, ils s’accom-
modent aussi trés bien d'une sauce
tomate, version ratatouille, ou se
dégustent natures, aromatisés
aux herbes. La encore, il suffit
d'imaginer !
Héléne Lepelletier

Fricassée minute
d’endives
et légumes

Pour 4 personnes
Préparation : 15 mn
Cuisson : 15 mn

Codit : # - Difficulté : #
2 endives

1 téte de brocolis
3 carottes

- Lavez les légumes.

- Epluchez-les grossiérement (les vitamines se
cachent dans la peau) et coupez-les en mor-
ceaux.

- Jetez les légumes ensemble dans un
wok a feu vif ol vous avez préalable-
ment versé un peu d'huile de colza.

- Laissez les légumes cuire rapide-
ment,

- Servez avec un bol de quinoa, pour
les protéines.

f\\"\‘- e
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Dégustation / Fruits

Drole de fruit

Aussi rond que poilu, aussi délicat que golteux, ce n’est pas
sans raison que le kiwi est aujourd’hui le troisieme fruit le plus
consommeé au petit déjeuner.

achée sous
une peau légeére-
ment rugueuse et poilue, la

chair d'un vert éclatant et le cceur tout
blanc entouré de petits grains noirs
croustillants offrent une saveur douce
et fraiche qui fait succomber les
papilles de toute la famille. Outre vos
papilles, votre corps en redemande

Drole de fruit ovale, le kiwi vous
propose de faire le plein de saveurs.
Présent sur les étals des rayons fruits
et légumes dés le
mois de novembre,
il y reste jusqu’en
mai pour le plus
grand plaisir de ces
nombreux adeptes.

{ |\ Que des bonnes choses

Parce que le kiwi est un concentré
de bienfaits nutritionnels. Il fait
rimer go(t, tonus et plaisir. Un

kiwi apporte environ 80 mg de

risque de rompre a la moindre pression
et surtout de laisser place a une purée

verte sans saveur. Mieux vaut I'acheter

alors qu'il est
encore un peu
ferme pour le
laisser mdrir a
température
ambiante pen-

puisque ce fruit contient tout plein de  Au moment de le d"e":",""‘o": foo":"'; o p;i:t%:‘::'s dant quelques
choses qui lui font du bien, comme des choisir, tatez-le déli- malnon ? ¢ jours.  Mordre
vitamines, des fibres, des minéraux... catement. |l doit dedans est alors
Bon pour tout le monde, il se consom- étre  légérement un véritable plai-

me sans modération donc et se cuisine
sur tous les tons.

souple. Trop mou, il est trop mar, déli-
cat a transporter parce que sa peau

sir parce qu'il croque et fond en méme
temps dans la bouche. Pelé, il se -

Coquelets aux kiwis et fruits secs

Pour 4 personnes ~ Préparation : 30 mn - Cuisson : 25 mn

2 coquelets 50 g d'un mélange d'amandes et noisettes 1c.a de
4 kiwis entiéres 1 branche de romarin

25 g de margarine Sel, poivre du moulin

- Pelez les kiwis et coupez-les en 8 quartiers. Réservez.
- Faites fondre la margarine dans une cocotte en fonte et mettez les

5 c. & soupe de miel 2

coquelets.
- Faltes-les bien dorer sur toutes leurs faces pendant 10 mn environ.

- Salez et poivrez la viande.

-Versez alors le vinaigre balsamique dans la
cocotte et remuez avec une cuillére en bois,
- Ajoutez les quartiers de

kiwis, les abricots

$ecs coupés en 2,

les raisins secs,
les noisettes
puis les &
amandes.

/- Arrosez de miel, déposez la branche de romarin et couvrez.
- Laissez cuire & feu doux pendant 15mn.

- Servez rapidement.







Dégustation / Fruits

2 kiwis

Timbales de kiwi
a la noix de coco

Pour 4 personnes - Préparation : 30 mn

50 g de sucre en poudre

200 g de fromage blanc
a40% MG
33 cl de créme de coco

2 feuilles de gélatine
2 c. a soupe de noix de coco

rapée

- Pelez les kiwis puis coupez-les
en fines rondelles.

- Garnissez-en les parois et le
fond de chaque ramequin.

- Placez les feuilles de gélatine
a tremper 10 mn dans un bol
d'eau froide.

- Réservez 3 c. a soupe de
créme de coco que vous verse-
rez dans une petite casserole.

- Mettez le fromage blanc et le
reste de la créme de coco dans
un grand bol.

- Ajoutez le sucre et fouettez
énergiquement.

Jus de kiwi
et banane

Pour 4 personnes
Préparation : 10 mn

\1 5 kiwis
: Le jus de 1 citron vert

4 c. a soupe de miel liquide

- Pelez les kiwis et la banane et
coupez-les en rondelles.

- Versez dans votre bol-mixer,
ajoutez le jus de citron et le
miel.

- Mixez pour obtenir un melan-
ge bien lisse et versez dans les

verres.

Servez bien
frais.

-

- Mettez la créme de coco a
chauffer sur le feu puis hors du
feu, faites-y fondre les feuilles
de gélatine essorées. Ajoutez
au mélange le battu de fromage
blanc.

- Mélangez bien et fouettez de
nouveau.

- Versez cette préparation dans
les ramequins en veillant a ce
que les rondelles de kiwi restent
bien contre la paroi.

- Placez 2h au frais.

- Démoulez, saupoudrez de
noix de coco rapée puis servez.

=~ déguste nature comme un
ceuf dur. Coupé en deux dans
le sens de la largeur, il se
savoure a la petite cuillere,
comme un ceuf a la coque.
Cuisiné, son petit coté acidulé fait
des merveilles avec le saumon fumé.
En dessert, on le retrouve en rondelles
sur une tarte, mixé et glacé en sorbet,
en petits dés dans les salades...

Avec sa jolie couleur, il rend en
plus les plats qu'il compose beaucoup
plus esthétiques. Coupé en rondelles
ou en étoiles déco sur le bord de I'as-
siette ou du verre a cocktail, il suffit de
le voir pour avoir un bon moral. C'est
auprés de la chair du saumon qu'il est
du plus bel effet. Non seulement le duo
vert et rose remporte un vif succes
mais en plus, coté dégustation, c'est
un régal. Les cuisiniéres les plus auda-
cieuses peuvent donc se lancer dans
des mélanges sucrés-salés. Comme
les agrumes, le kiwi réussit toutes les
salades. Une fois cuit, son amertume
agrémente un sauté de poulet,
tomates, oignons, ails, poivrons et
champignons. Il peut aussi, comme au
Japon, se servir coupé en dés sur des
tranches de pétoncles crus marinés
dans une sauce de vinaigre de riz,
soja, miel et sel. De quoi rebooster
votre cuisine !

Marion Bertotti



Poélée de kiwis

Pour 4 personnes - Préparation : 15 mn - Cuisson : 30 mn

3 kiwis 3 blancs de poulet 1 c. a soupe d’huile d'olive Sel, poivre du moulin

8 pommes de terre Charlotte de 2 c. a soupe de raisins blonds 1 c. a café de curry
tailles moyennes secs en

- Mettez les pommes de terre Charlotte dans une casserole d'eau froide réguliérement.

salée. Portez a ébullition et faites cuire pendant 10 mn. - Quand les pommes de terre commencent a étre dorées, ajoutez les mor-
- Egouttez, pelez-les et coupez-les en cubes. ceaux de poulet et continuez la cuisson 8 mn environ.

- Pelez les kiwis et coupez-les en cubes. - Salez et poivrez modérément.

- Coupez les blancs de poulet en petits morceaux et saupoudrez-les de - Ajoutez les cubes de kiwi et les raisins secs.

curry. - Laissez cuire le tout 5 mn et servez.

- Mettez la poéle & chauffer avec I'huile d'olive et faites dorer R—

les pommes de terre, a feu moyen, en les remuant




Dégustation / 100% fruits

A SAVOIR

La mangue,

Ce fruit exotique a la chair jaune orange, apporte du soleil
dans vos préparations, aussi bien salées que sucrées.

Jour faire des dés de mangue,

~coupez le fruit
en2dans la lon-
gueur, enlevez
le noyau puis
quadrillez la
chair avec un
couteau avant de retourner la
peau : les dés sont préts !

Créme Fontainebleau,
compotée mangue acérola

Pour 6 personnes - Préparation : 30 mn - Cuisson : 5 mn
Codlt : - - Difficulté :

Pour la compotée de mangue 4 g de feuilles de 2
acérola :

180 g de purée de mangues Pour la créme Fontainebleau :
20 g de purée d'acérola 125 g de créme fleurette 30%
surgelée (en boutique diététique 1 c. a café de sucre semoule

n confiture, en coulis, en bro-
chette, en salade, poélée ou
nature, la mangue est un fruit
charnu et gorgé de saveurs entrant
dans les recettes les plus surpre-
nantes. Et pour cause : riche en sucre
(de 13 a 16 g par fruit), elle concentre

plexes qui

la péche, la
de gout et d

des substances aromatiques et com-

atteignent leur optimum

lorsque le fruit est a maturité. Elle rap-
pelle alors a la fois I'abricot, I'ananas,

rose... pour une explosion
"exotisme ! Pour repérer le

fruit mar, tatez sa surface qui doit étre

Salade de gambas et de
mangue
Pour 4 personnes - Préparation : 15 mn
Cuisson:2a3 mn-Cot: - Difficulté : .« .«

12 gambas crues  de salades 1 citron vert non
1 c. a café de mélangées traité
cassonade 1 beau piment vert 4 c. a soupe
1 mangue frais d'huile d'olive
4 petits oignons 1 morceau de 5 cl d'eau
blancs nouveaux  gingembre frais de  Sel
250 g de pousses 4 cm d'épaisseur Poivre du moulin
- Décortiquez les gambas en leur  son zeste et pressez son jus.

conservant un petit bout de
queue. Coupez la téte, faites une
entaille juste avant la queue puis
enlevez le petit boyau noir en tirant
du coté étété.

- Faites chauffer 2 c. a soupe
d'huile d'olive dans une |
poéle  antiadhésive.
Faites-y sauter les gam-
bas avec la cassonade,
jusqu'a ce qu'elles i
soient saisies et roses.
- Pendant ce temps,
préparez la sauce : lavez, équeu-
tez, fendez, épépinez et coupez
en morceaux le piment vert. Pelez
le morceau de gingembre et cou-
pez-le en 2 ou 3 morceaux.

- Lavez le citron, rapez finement

- Mixez le piment et le gingembre
avec le reste d'huile, le jus du
citron, 5 cl d'eau chaude, le sel et
le poivre.
- Incorporez le zeste de citron et
réservez.

- Pelez et coupez la
mangue en dés. Pelez
et émincez finement

mangue dans un saladier.
Disposez les gambas par-dessus
puis amosez avec la sauce verte
créole. Réservez au frais.

- Servez trés frais aprés avoir bien
mélangé.






Rina Nurra/Cedus

Dégustation / 100% fruits

Salade de mangue, bananes et kiwis

Pour 4 personnes - Préparation : 10 mn - Repos : 2h
Colt : .« - Difficulté : .«

4 bananes 1 citron

1 belle mangue mdre a 100 g de sucre en
point poudre

3 kiwis 5 cl de rhum ambré

1 branche de menthe
fraiche -

Quelques «étoiles» de
carambole

- Pelez les bananes, élimi-
nez les filaments puis cou-

pez-les en ron-
delles.
- Pelez la

mangue et
coupez-la en
des.

- Pelez les kiwis, coupez-
les en rondelles et recoupez
chacune d'elles en 4.
- Mettez tous ces fruits
dans un saladier et arrosez-
les de jus de citron pour les
empécher de noircir.
Ajoutez le sucre en

poudre puis le rhum.

- Mélangez bien et laissez
macérer 2h au frais.

- Au moment de servir,
décorez avec quelques
feuilles de menthe fraiche
ainsi que des étoiles de
carambole.

souple, mais pas molle et sentez-la !
Outre les papilles et I'odorat, la cou-
leur jaune orangé de la mangue est un

véritable plaisir pour les yeux, offrant
d'innombrables possibilités de présen-
tation.

Nougat glacé aux mangues

Pour 8 a 10 personnes

Préparation : 30 mn - Cuisson : 10 mn - Réfrigération : 1h - Congélation : 12h
Colt: .. - Difficulté : .. .~

6 feuilles de gélatine 125 g d'amandes effilées 150 g de sucre en

2 mangues 30 cl de créme fraiche poudre

125 g d'écorces d'oranges 150 g de miel liquide mille- 5 blancs d'ceufs

confites fleurs Un peu d'huile neutre

- Mettez les feuilles de gélati- frémir 4 mn. Retirez du feu.  fondue dans la créme, les dés
ne a tremper dans un petit -Montezlesblancsd'ceufsen de mangue et d'écorces
saladier d'eau froide.

- Pelez une mangue et cou-

pez-la en petits dés.

- Coupez les écorces d'oran-

ge en dés ou mixez-les a |'ai-
de d'une moulinette élec-

trique.
- Faites dorer les amandes

effilées a sec dans une poéle

antiadhésive ou sur la tole du

four.

- Faites chauffer 4 c. a soupe (environ 10 mn).

de créme fraiche dans une Fouettez le au réfrigérateur.

petite casserole puis faites-y reste de créeme - Au moment de servir,
dissoudre  les fraiche trés froi- démoulez le nougat glacé sur
feuilles de gélatine de jusqu'a ce un plat.

essorées hors du qu'elle forme des - Lavez la deuxiéme mangue
feu. crétes et incor- et coupez-la en dés, sans la
- Versez le miel et - ~ porez-la délicate- peler.

le sucre en poudre ment a la prépa- - Servez en assiettes indivi-
dans une cassero- ration. duelles : disposez une part de
le, portez sur feu - Incorporez éga- nougat rectangulaire accom-
doux et laissez lement la gélatine pagnée de dés de mangue.

la mangue accompagne a merveille
toutes sortes de viandes. On la retrouve
dans de nombreuses recettes a base de
beeuf, sautée ou grillée avec des
légumes du soleil comme le poivron,
rappelant la cuisine des iles. Coupée en
petits dés ajoutés dans la cocotte pen-
dant le dernier quart d’heure, elle se
marie harmonieusement a la douceur du
veau. Ce fruit exotique accompagne
délicieusement les viandes grillées au
gout relevé comme le porc ainsi que les
volailles ou encore I'agneau, sous forme
de tajines. Légérement grillée, piquée
sur des brochettes ou bien longuement
mijotée, la mangue a le don d'imprégner
la viande de sa saveur si particuliére.

le fruit exotique
n'est pas en reste puisqu'il est a I'origi-
ne de créations culinaires toutes plus
originales les unes que les autres.
Remplacez par exemple la traditionnelle
mousse au chocolat par sa version a la
mangue : surprise et plaisir gustatifs
sont au rendez-vous ! En compotée, en
confiture ou en coulis, elle donne de la
gaieté et du relief au fromage blanc et a
la panna cotta. En petit morceaux dans
le cake sucré ou dans les muffins, elle
crée toujours I'étonnement. Mais c'est
sans conteste sous sa forme la plus
naturelle et sans artifice, seule ou en
salade de fruits, que sa dégustation est
la plus savoureuse.
Héléne Lepelletier




Dégustation / Salades

Raconter des salades

u'attendez-vous pour inscrire

régulierement la salade au

menu du jour ? Loin de se
cantonner a l'image réductrice de
feuilles vertes accompagnées de
quelques tomates, elle s’'épanouit
désormais dans vos plats. En entrée, le
savant et subtil mélange d’ingrédients
permet de confectionner des plats
aussi nourrissants qu'originaux. Il est
possible de marier les saveurs des
léegumes frais avec des ingrédients
salés, voire sucrés. Un mets de
choix, d'autant que les
assaisonnements laissent
libre cours a I'imagination
des cuisiniers. La simple
vinaigrette est quant a elle
peu a peu remplacée par
une multitude d'huiles et
de vinaigres. Libre a vous

donc de composer
votre sauce person-
nelle, obtenant de la
sorte des résultats
plus élaborés que la
classique vinaigrette
moutardée. Une pin-
cée de sel et de
poivre, un filet d'huile
d'olive relevée d’un peu de jus de citron
et de dés de feta... autant d’éléments
incontournables qui mettent en valeur
la saveur fraicheur et tonique de la
salade.

Cet été, profitez pleine-
ment de la verdure!
Découvrez la légére amertume
de la salade trévise, le coté
croquant et rafraichissant de
I'iceberg, le petit go(t noisette

d’accompagner discréetement le fromage. Cet été, un vent de fraicheur
souffle dans vos assiettes revigorées par la tonicité des mets verts.

de la feuille de chéne ou
encore la saveur si pro-
noncée et unique de la
roquette. Vaste pro-
gramme. Et pour cause,
on dénombre a ce jour
prés de 520 variétés dif-
férentes réparties en
trois grandes familles : la
laitue, la chicorée ou la mache. Veillez a
bien sélectionner I'espece en fonction
des repas organisés. Par exemple, la
mache se révéle douce et accompagne
a merveille les mets délicats tels que le
poisson ou le foie gras. A l'inverse, le
go(t prononcé de la roquette risque de
masquer les plats trop fins.

Une salade ce n’est pas que des
feullles vertes ! Faites-vous plaisir et
osez marier des saveurs auxquelles

Salade express mi-croquante
mi-fondante, vinaigrette
au cassis

Pour 4 personnes - Préparation : 20 mn
Colt : .« .« - Difficulté : .« .«

50 g de confiture de cassis

1 barquette de framboises

puis rafraichissez-les.
- Lavez et épluchez les carottes

200 gdep d'alfafa (125 g)

150 g de carottes 100 g d'épis de mais minis

1 radis noir 100 g de petits pois frais

2 abricots «réduits» ou 5 cl de vinaigre de framboises
«moelleux» 5 cl d’huile d'olive

- Faites cuire 3 mn les petits pois - Pour la vinaigrette, délayez la

confiture de cassis avec le
vinaigre de framboise. Salez, poi-

et le radis noir, vrez puis ajoutez
puis taillez-les I'huile d'olive.

en allumettes. - Disposez tous
- Coupez les les  ingrédients
abricots et tran- dans un pot de
chez les petits confiture.

épis de mais en - Servez avec la
rondelles. vinaigrette a part.

Cuisine .65




Dégustation / Salades

Colt : .« - Difficulté : .«

Salade grecque a la feta

Pour 4 personnes - Préparation : 10 mn

200 g de romaine 200 g defetaendés  1poivionvert
1 concombre 1/2 citron 1 poivron jaune
dtomates 4 c. asoupe d'huile 16 olives noires
1 oignon blanc d'olive Poivre

- Epluchez le concombre. Taillez-le  citron, versez-le dans un bol avec
en 2 dans le sens de la longueur, I'huile d'olive, émuisionnez et
puis épépinez-le. Enfin, coupez-le  assaisonnez de poivre.

en petits cubes. - Déposez les feuilles de romaine
- Lavez les au fond d'un saladier.
tomates et cou- - Ajoutez le
pez-les en quar- concombre, les
tiers. tomates, I'oignon et
- Epluchez I'oi- les poivrons.

gnon blanc et
émincez-le en trés
fines rondelles.

- Lavez, taillez en 2 et égrainez les

- Mélangez délicate-
ment I'ensemble puis
déposez en surface
les dés de feta ainsi que les olives
noires. Arrosez d'un filet de

poivrons, puis coupez-les en fines
lamelles.
- Pressez et récupérez le jus de

vinaigre.
- Servez bien frais,

Salade romaine césar

Pour 4 personnes - Préparation : 20 mn - Cuisson : 15 mn
Colt : . .« - Difficulté : .« &

vous n'auriez pas pensé. Eh oui, faire
une salade sans salade c’est possible.
Comment ? En alliant du fromage - des
copeaux de parmesan au roquefort en
passant par le comté ou le beaufort ou
la mimolette —, a des légumes comme
des tagliatelles de carotte ou de

66. Cuisine

200 g de romaine 1 jaune d'ceuf
50 g de parmesan 1/2 c. a café de moutarde
4 filets de poulet de Dijon

1 tasse de crodtons
1 boite de filets d'anchois

1/2 c. a soupe de vinaigre
de vin

gousse d'ail écrasé. Faites cuire
3 mn, ajoutez les anchois hachés
en remuant 1 mn.

- Répez la moitié du parmesan.
- Dans un bol, battez le jaune
d'ceuf, la moutarde, le vinaigre, le
parmesan rapé et la sauce tabas-

co. Ajoutez 1 c.
a soupe d'huile
d'olive, puis la
pate d'ail et
d’'anchois.

- Poivrez au
golt.

3 c. a soupe d'huile d’olive 5 gouttes de tabasco

1 c. a café de sauce soja 1 petite pincée de thym

2g¢ d'ail Poivre

- Hachez les filets d'anchois. Pour le poulet :

- Faites chauffer 1 c. a soupe - Découpez les filets de poulet en
d’huile d'olive et faites revenirune  laniéres. Mélangez la sauce soja

avec 1 c. a soupe d'huile, I'ail
écrasé, le thym et le poivre.
Badigeonnez les morceaux de
poulet sous le gril pendant 10 mn.
- Préparez la salade avec le par-

tons et les mor-
ceaux de poulet
grillés.

- Assaisonnez avec
la sauce césar et
servez aussitot.

concombre, a du soja pourquoi pas,
des radis, du poisson, des dés de jam-
bon, de poulet, voire des fruits comme
les framboises ou les pommes, par-
faites pour relever toutes les composi-
tions. Le résultat : a moitié croquant et
fondant dans la bouche, impossible d'y

résister | Ce n'est pas pour rien si ces
créations sont dites estivales ! Tous les
fruits et légumes de saison sont a votre
disposition pour inventer vos propres
recettes en fonction de vos goits... et
on ne vous raconte pas de salades !
Nicolas Lacombe
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Les solutions pour

) se soulager Coup de foudre
inattendu !

{\ Gommage ou peeling 2 amours
‘ hors du
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, Stimuler son tonus
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Les plantes
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chroniques avec la
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Ventre plat, detox intestinale,
regime microbiote, colon pur
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Equilibre intérieur
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Chez votre marchand de journaux




