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Manger veggie, c’est bon pour votre santé, pour la planète et pour les animaux !

Le régime végétarien est considéré à tort comme une privation, alors qu’il est une formidable occasion de diversifier son alimentation. En plus, il est excellent pour la santé : c’est scientifiquement prouvé !

Ôna Maiocco, spécialiste de la cuisine bio et végétale gourmande, vous propose un guide pratique et pédagogique. Elle y aborde les nombreuses questions touchant au contenu de l’assiette veggie.

100 RECETTES EN BONUS !


	
Découvrez les fondements et les bienfaits du végétarisme.

	
Suivez une méthode simple pour devenir végétarien à votre rythme.

	
Adoptez les ingrédients phares de la cuisine veggie bio et naturelle.

	
Apprenez à bien manger végétarien en couple, en famille ou au travail !



Osez franchir le pas d’une alimentation plus saine. Vous verrez comme il est facile et apaisant de devenir végétarien… en toute gourmandise !


Ôna Maiocco est la fondatrice de l’atelier Super Naturelle, le premier lieu dédié à la transmission et à la création en cuisine bio, végétale et locavore. Auteur et créatrice culinaire, elle est reconnue pour la touche d’originalité qu’elle insuffle à tous ses plats. Elle s’intéresse en particulier aux herbes aromatiques, aux plantes sauvages comestibles et aux produits fermentés.


ÔNA MAIOCCO


JE MANGE VEGGIE

[image: ]


Groupe Eyrolles
61, bd Saint-Germain
75240 Paris Cedex 05

www.editions-eyrolles.com

La collection est dirigée par Anne Ghesquière, fondatrice du magazine FemininBio.com, pour mieux vivre sa vie !

Dans la même collection :
Je mange sans gluten, Audrey Etner, Marion Kaplan
Happy Détox, Anne Ghesquière
Je ne mange pas de produits industriels, Stéfane Guilbaud

Création de maquette et composition : Hung Ho Thanh


Avertissement : seul un docteur en médecine a le droit d’établir un diagnostic et de prescrire des médicaments. Les conseils contenus dans cet ouvrage ne peuvent en aucun cas se substituer à la prescription d’un professionnel de santé. Les auteurs et l’éditeur ne sauraient être tenus pour responsables des conséquences éventuelles d’une automédication maladroite ou d’une mauvaise interprétation du contenu de cet ouvrage.



En application de la loi du 11 mars 1957, il est interdit de reproduire intégralement ou partiellement le présent ouvrage, sur quelque support que ce soit, sans autorisation de l’éditeur ou du Centre français d’exploitation du droit de copie, 20, rue des Grands-Augustins, 75006 Paris.
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INTRODUCTION

Quelques mots pour me présenter et introduire ce livre. J’ai 33 ans et je suis créatrice et auteure culinaire. Je donne également des cours de cuisine. J’en ai fait mon métier il y a plusieurs années déjà, à la suite d’une reconversion. Puis, il y a deux ans, j’ai ouvert mon atelier Super Naturelle (www.super-naturelle.com), premier lieu à Paris dédié à l’enseignement de la cuisine bio et végétale.

Grâce aux cours de cuisine que j’anime, j’ai eu la chance de rencontrer plusieurs centaines de personnes désireuses de mieux connaître la cuisine végétarienne. Parmi elles, beaucoup m’ont fait part de leurs difficultés : en cuisine parfois, mais sociales avant tout. Malgré le développement important du végétarisme en France, les informations et les milliers de recettes à portée de main sur Internet, sans parler des livres de cuisine et des restaurants végétariens qui fleurissent partout, les nouveaux végétariens sont souvent très éprouvés. Parfois ils partent de loin et ne savent pas comment composer leur nouvelle assiette, il leur faut du temps pour s’y retrouver. Parallèlement, ils subissent parfois les remarques inquiètes, incrédules, voire antipathiques, de leur entourage. Ce cocktail ne réussit pas à tout le monde et certains renoncent ou remettent à plus tard leur envie de devenir végétariens.

C’est à eux que ce livre s’adresse en premier. Pour les soutenir, les encourager et leur faire parvenir des conseils issus de mes nombreuses années (presque 20 ans) de végétarisme, et maintenant de végétalisme ! Ce livre s’adresse également à ceux qui souhaitent juste piocher des idées, des conseils, de l’inspiration en matière de cuisine et de mode de vie veggie. Enfin, il s’adresse aussi aux personnes qui côtoient des végétariens, si ces derniers le mettent entre leurs mains… Il contient des informations essentielles pour bien comprendre le mode de vie et la cuisine végétariens. Connaître pour mieux comprendre, et enfin accepter. Il présente même une méthode pour s’y mettre, pour ceux qui parmi vous ont besoin d’un cadre pour avancer.

Dans ce livre, je propose une cuisine majoritairement intuitive, basée sur des ingrédients frais, complets, bruts, bio, et de saison. C’est mon style et il plaît autour de moi. À vous de trouver le vôtre, en fonction de vos goûts, de vos contraintes et de vos besoins. J’ai surtout à cœur de vous faire aimer cuisiner, toucher les ingrédients, passer du temps en cuisine. C’est un temps pour vous, un temps qui je l’espère vous nourrira de plaisirs et de découvertes.

Je suis ravie de partager aujourd’hui avec vous mes pensées, mes astuces et mes recettes car le mode de vie veggie me semble profondément juste, sain et joyeux ! Être en paix avec ses convictions, développer un lien harmonieux et conscient avec son alimentation, participer à un monde meilleur et éthique… manger veggie, c’est tout ça. Tout en se régalant.


Partie 1

POURQUOI MANGER VEGGIE

Chapitre 1

DES RAISONS ET DES VEGGIES

Qui sont les végétariens ?

N’importe qui peut être végétarien ! Hommes, femmes, enfants, jeunes ou moins jeunes. Les végétariens ne sont ni anormaux, ni marginaux, ni bizarres.

On a souvent l’habitude de dire ou d’entendre : il y a autant de végétariens que de raisons de le devenir. Je dirais qu’il y a malgré tout plusieurs « grandes raisons », et que chacun construit son propre mix de raisons. Parfois, notre compréhension comme notre sensibilité évoluent au fil du temps. Ce fut le cas pour moi lorsque je suis passée de végétarienne à végétalienne.

Avant de commencer, quelques définitions :


	Le flexitarien mange peu de viande et/ou de poisson. Il n’est pas vraiment végétarien puisqu’il accepte de temps à autre de manger de la viande ou du poisson. Mais la tendance existe, alors citons-la. Souvent, ses préoccupations sont la santé ou l’environnement. Le flexitarien peut agacer les végétariens car il se dit parfois végétarien, ce qui ancre la fausse croyance du grand public selon laquelle les végétariens « admettent » parfois la viande ou le poisson.

	Le pesco-végétarien n’est pas non plus un végétarien à proprement parler. C’est un omnivore qui ne mange plus de viande mais qui mange du poisson. Là encore, le pesco-végétarien se déclare parfois végétarien, ce qui n’aide pas à la bonne compréhension de la notion de végétarisme.

	Le végétarien ne consomme aucune chair animale : ni viande, ni poisson, ni « fruits » de mer. Il bannit également la gélatine, issue des os d’animaux. En principe, il ne devrait pas consommer de fromages contenant de la présure animale (issue de l’estomac broyé de jeunes ruminants), même s’il est vrai qu’en France peu de végétariens savent d’où provient la présure. Le végétarien consomme des œufs et des produits laitiers, ainsi que du miel.

	Le végétalien ne consomme aucune chair animale ni aucun sous-produit animal, c’est-à-dire les œufs, les produits laitiers et le miel.

	Le vegan, ou végane, est végétalien pour ce qui touche à l’alimentation et bannit de son mode de vie tout ce qui implique la mort, la souffrance ou l’exploitation animale : cosmétiques testés sur les animaux, habillement avec du cuir, de la fourrure ou de la laine, fréquentation des zoos et des cirques avec animaux.



Dans ce livre, j’utiliserai souvent les mots veggie et végétarien : cela signifie végétarien ou végétalien. En tant que végétalienne, je ne partagerai avec vous que des recettes et astuces végétaliennes.

Les raisons

La grande raison du végétarisme est éthique. Elle consiste à ne pas vouloir tuer ou faire souffrir les animaux. Les animaux que l’on mange sont capables de ressentir la douleur, d’appréhender les abattoirs et même la mort, pour certains. L’élevage génère de grandes souffrances pour les animaux, entre les mutilations généralisées (couper le bec des poulets, castrer à vif les porcelets, broyer vivants les poussins mâles) et l’entassement dans des cages et des hangars, ou pendant les transports. Quant à l’abattage, pour des raisons de rendement imposé par un système capitaliste en recherche de rentabilité, mais également une pression de la part du consommateur pour obtenir des prix toujours plus bas, il reste peu fiable dans la mesure où l’étourdissement n’est pas toujours bien respecté. En effet, certains animaux sont dépecés et découpés alors qu’ils sont encore conscients.

Intolérable, n’est-ce pas ? Dans son livre Faut-il manger les animaux ?, Jonathan Safran Foer évoque longuement la question des abattoirs. Comme par hasard, les abattoirs sont très difficiles d’accès pour les journalistes, et pour cause, les images qui en sortent sont affligeantes. Je vous recommande le très bon site www.viande.info qui explique les conditions de vie des animaux d’élevage. L’association L214, qui milite pour les droits des animaux, explique également ces faits sur son site Internet et mène de...

Partie 2

VOUS AUSSI, CHANGEZ VOS HABITUDES ALIMENTAIRES !

GUIDE PRATIQUE POUR UN QUOTIDIEN VEGGIE

Chapitre 4

LA MÉTHODE « JE MANGE VEGGIE »

La méthode que je vous propose ne se prétend pas inédite ou miraculeuse. J’ai simplement tenté de proposer un protocole en fonction des difficultés les plus récurrentes rencontrées par les personnes qui débutent dans le mode de vie veggie. Parmi les centaines de personnes qu’il m’a été permis de rencontrer dans mes cours de cuisine, beaucoup étaient justement de « nouveaux » végétariens ou végétaliens et m’ont fait part de leurs difficultés, de leurs réussites, de leurs attentes… je les en remercie chaleureusement. Grâce à eux, j’ai pu imaginer une méthode pour devenir végétarien.

Cette méthode repose sur plusieurs étapes qui vous permettront de :


	réaliser le potentiel végétal de vos recettes actuelles ;

	vous frotter le plus vite possible à la question du végétarisme à l’extérieur ;

	supprimer les produits (et sous-produits) animaux : d’abord en s’appuyant (en partie seulement) sur des produits bio tout prêts, tout en développant des versions végétales de vos plats habituels, puis en prenant le temps d’apprendre à cuisiner les céréales et les légumineuses, afin de composer de nouvelles assiettes veggie.



Le reste de l’ouvrage vient en complément de cette partie du livre : il s’agit de vous donner des recettes sympas, des astuces de cuisine, des idées, des ressources… mais également un petit coup de pouce côté vie sociale.

Je conçois à quel point nous sommes tous différents. Certains trouveront cette méthode trop lente, trop détaillée, d’autres la jugeront peut-être trop radicale. Si vous ne vous sentez pas à l’aise avec l’idée même de suivre une méthode, jetez-y simplement un œil… vous y puiserez sans aucun doute des petites choses qui vous seront utiles. Aussi, je précise que je suis consciente qu’arrêter de manger de la chair animale et a fortiori des sous-produits animaux va à l’encontre de tout ce qui nous a été transmis. Je réalise que c’est plus compliqué pour certaines personnes que pour d’autres. Il vous arrivera certainement d’être découragé à certains moments, ou de remanger ces produits alors même que vous souhaitiez les arrêter. Il arrive fréquemment que ce processus revête un aspect « en dents de scie ». Sans vous culpabiliser, essayez de vous reconnecter aux raisons et aux besoins qui ont motivé votre décision de devenir végétarien, et de poursuivre votre chemin avec bienveillance… et gourmandise !

Étape 1 : J’observe

Cette première étape est cruciale. Je la recommande à toute personne qui part vraiment de zéro en matière de végétarisme. Elle est simple à mettre en œuvre et servira de base pour la suite.

Pour qui ?

Pour les personnes qui débutent dans le végétarisme sans trop savoir comment s’y prendre. Pour celles qui ne veulent plus manger de viande (ou qui veulent diminuer la viande) mais qui pensent que c’est compliqué du point de vue social et/ou culinaire.

Quand ?

Cette étape est assez facile à mettre en œuvre. Comme vous le verrez, elle ne demande pas d’entamer des actions concrètes faisant appel à la volonté ou à l’organisation. Elle peut donc être mise en place n’importe quand, si possible pendant 10 à 15 jours représentatifs de votre mode de vie. Évitez donc les périodes de stress, de deadline, de rentrée scolaire ou de vacances.

Comment ?

Munissez-vous d’un carnet et notez précisément ce que vous avez cuisiné (ou acheté puis réchauffé), sans rien changer à votre consommation habituelle. Soit après le repas, soit en fin de journée. La première option étant la plus simple afin de ne rien oublier. Contrairement à un carnet de « régime », il ne s’agit pas de noter les quantités, mais uniquement le contenu qualitatif de votre assiette en détaillant les ingrédients des plats les plus élaborés. Par exemple, vous noterez : « lasagnes aux légumes grillés et viande hachée, avec sauce Béchamel » et non juste « lasagnes ».

Au bout d’une dizaine de jours (au moins, et jusqu’à 2 semaines), prenez une petite heure et faites le bilan. Sur une feuille A4 prise horizontalement, tracez 4 colonnes que vous remplirez ainsi :


	1re colonne : inscrivez les plats de votre carnet qui comportent uniquement de la chair animale, cuisinée seule ou presque. Par exemple : entrecôte-frites, poulet rôti, saumon en papillote, etc.

	2e colonne : notez les plats de votre carnet qui comportent de la chair animale en moindre quantité, mélangée à d’autres ingrédients. Par exemple : brandade de morue, hachis Parmentier, nems au poulet, spaghetti carbonara, etc.

	3e colonne : reportez les plats de votre carnet qui ne contiennent pas de chair animale, mais qui contiennent des sous-produits animaux : œufs, fromage, lait, beurre, crème, miel. Par exemple : pizza 4 fromages, risotto aux champignons et parmesan, gâteau au yaourt, omelette aux pommes de terre, etc.

	4e colonne : inscrivez enfin les préparations qui ne contiennent ni chair animale, ni sous-produits animaux. Par exemple : légumes rôtis au four, muesli aux fruits secs, yaourt de soja, nouilles sautées au légumes, maki au concombre, etc.



Remarque : Si vous avez un doute sur un plat, pas de souci, inscrivez-le dans deux colonnes. Ne vous embêtez pas, il faut que ça aille vite ! Mais pour éviter ceci, pensez à bien observer le contenu des plats que vous dégusterez.

Bilan

Quand vous aurez terminé ce tableau, il faudra l’analyser tranquillement.


	La première colonne représente les plats très carnés, ceux qui ne seront pas présents à l’identique dans votre nouveau régime. Il existe dans le commerce des substituts de viande assez bluffants mais il n’est pas certain qu’ils vous plairont si vous aimez beaucoup le goût et la texture de la viande.

	La deuxième colonne comprend des plats cibles. Ce sont des plats où la chair animale est présente en petites quantités, parfois même noyée dans la masse. Dans ce cas, elle est toujours très simple à remplacer sans perte de goût ou de texture. Parfois même il suffit de la retirer, certains plats n’en seront pas moins bons. Je pense par exemple aux nems ou aux rouleaux de printemps. Retirez le poulet ou les crevettes… ça restera tout à fait goûteux.Les hachis, lasagnes, pâtes en sauce, riz sauté et autres plats asiatiques, ragoûts divers, etc. font partie de ces plats très simples à rendre veggie. Nous allons y travailler ensemble dans l’étape 2 ci-après ainsi que dans le chapitre « Comme avant ! » de la partie 3).

	La troisième colonne comprend des plats auxquels vous n’êtes pas obligé de toucher dans un premier temps. Cela dépend en fait de votre envie : devenir végétarien ou végétalien ? Pour les personnes qui visent le végétarisme (avec sous-produits animaux), il sera néanmoins pertinent pour votre équilibre alimentaire de ne pas vous « rabattre » uniquement sur ces plats, sans quoi vous risquez de manger trop de lipides et de protéines. Nous verrons donc quelles alternatives aux œufs et aux produits laitiers existent dans les plats salés comme sucrés.

	La quatrième colonne ne contient que des plats végétaliens. Si elle est peu remplie, pas de panique, car toutes les recettes que je vais vous expliquer dans ce livre sont végétaliennes ET délicieuses !



Maintenant que vous avez un bon aperçu de votre paysage alimentaire, nous allons entrer plus concrètement dans le processus.

Étape 2 : Je me lance !

Cette seconde étape va changer beaucoup de choses dans votre vie, et pourtant, vous le verrez, elle est simple. Après un temps nécessaire d’observation, c’est le moment de passer à l’action.

Pour qui ?

Pour les personnes qui ont suivi l’étape 1 ou qui l’ont volontairement sautée. Pour celles qui souhaitent supprimer ou diminuer très vite leur consommation de viande ou de sous-produits animaux.

Quand ?

Cette étape n’est pas compliquée à mettre en œuvre mais demande d’être actif et impliqué. Vous pouvez commencer lorsque vous en ressentez l’envie, à un moment qui, de nouveau, sera représentatif de votre mode de vie global. On évitera ainsi les périodes trop stressantes, les périodes de changements professionnels ou personnels.

Comment ?

En mettant en place, parallèlement à votre rythme, les deux axes suivants. Le premier axe est ciblé sur les repas que vous consommez à l’extérieur, le second sur les plats que vous mangez ou préparez chez vous.

Premier axe : devenir végétarien à l’extérieur, afin de démystifier les craintes liées à la différence de régime alimentaire

Pour ce faire, vous allez tout simplement choisir ou demander une option sans chair animale dès que vous mangerez à l’extérieur (ou lorsque vous ne pouvez pas cuisiner vous-même). Que ce soit au restaurant ou à la cantine de votre travail, c’est toujours possible. Quand une option végétalienne existe, prenez-la, si elle n’existe pas demandez-la ou bien choisissez une option contenant des sous-produits animaux (œufs, fromage, etc.). Afin de bien réussir cette étape, il est indispensable que vous lisiez le chapitre « Bien manger veggie à l’extérieur ». Ce chapitre vous donnera des conseils importants afin que tout se passe bien.

À quel rythme ?

C’est à vous de définir le rythme qui vous convient. Je vous conseille de commencer par un repas sur deux si l’exercice vous paraît difficile ou stressant. Puis de passer à deux repas sur trois, et enfin de manger veggie à tous les repas avec éventuellement des exceptions ponctuelles si vous n’arrivez vraiment pas à faire autrement. Si votre motivation est forte et votre environnement assez propice, vous pouvez directement manger veggie tout le temps à l’extérieur. Oui, c’est possible !

Auto-évaluation

Dans votre carnet, notez votre progression sur 3 semaines. Dès que vous mangez dehors, que ce soit pour le travail ou pendant votre temps libre, notez si votre repas était...

Chapitre 16

IDÉES EN STOCK

Lorsque j’ai commencé à donner des cours de cuisine, j’ai rencontré beaucoup de veggie me disant : « je sais cuisiner, je connais les bases et je fais régulièrement des plats sympas, mais je manque d’idées pour faire briller un peu le quotidien ».

L’envie de faire souffler sur leur cuisine un vent de nouveauté, d’aller à la pêche aux nouvelles idées savoureuses est une des principales raisons qui amènent les gens à venir à mes cours de cuisine. Et ils ont raison ! En cuisine, la routine s’installe vite et même si l’on concocte de bons petits plats, c’est encore mieux si on a la chance de pouvoir se renouveler de temps à autre.

Dans ce chapitre, pas de recettes mais des suggestions classées par ingrédients, soit du placard, soit « mal aimés » ou peu valorisés dans la cuisine d’aujourd’hui. Ce sont des plats que je fais souvent ou des associations que j’aime.

Et si vous bloquez parce que la recette n’est pas (assez) détaillée, pas de panique. La capacité à improviser ou à saisir intuitivement une recette s’acquiert avec le temps, il vous manque peut-être quelques heures de vol ! Dans ce cas, utilisez votre moteur de recherche préféré et tapez le nom de la recette ou les ingrédients cités ainsi que le mot végétarien, veggie ou vegan. La blogosphère fourmille de recettes inspirantes…

Avec du chou-fleur


[image: ]Pâte à pizza à base de chou-fleur émietté


Regardez sur Internet, et pour une recette végétalienne, ajoutez une pomme de terre cuite et un peu de fécule à la place de l’œuf.


[image: ]Sauce pour pâtes à base de chou-fleur


Mixer le chou-fleur avec un peu d’eau, de l’huile d’olive, de la levure de bière, de la sauce de soja et du poivre pour faire une sauce pour les pâtes. Ajoutez à la fin, sur les pâtes et la sauce, de l’huile d’olive dans laquelle vous aurez fait dorer de la sauge séchée ou fraîche. Ou quelques gouttes d’huile parfumée à la truffe blanche (facile à trouver dans les boutiques spécialisées en huile comme Oliviers & Co. par exemple).

Autre variante : ajoutez une quinzaine de pistils de safran à un petit fond d’eau tiède, laissez reposer puis ajoutez le tout à la purée de chou-fleur et faites chauffer à feu doux quelques minutes.


[image: ]Semoule de chou-fleur


Passez des morceaux de chou-fleur au robot mixeur avec la lame en S jusqu’à obtenir une texture proche de la semoule. Assaisonnez avec une bonne vinaigrette moutardée, du jus et du zeste de citron, et du persil. Vous pouvez ajouter des pommes au moment de mixer, voire des noisettes entières, qui seront elles aussi réduites en semoule. Tous les légumes crus un peu durs se prêtent à cette superbe préparation qui peut remplacer le riz dans les makis, pour une version plus crue et plus fraîche.


[image: ]Chou-fleur croustillant au four


Découpez le chou-fleur en petits fleurets que vous enroberez dans une préparation contenant de l’huile, de la fécule, du sel ou de la sauce de soja, de la levure de bière (facultatif) et plein d’épices ! (au choix ou en les mariant : paprika, curcuma, piment d’Espelette, curry, mélange quatre-épices, cannelle, poivre noir). Faites cuire à four chaud sur une plaque...

CONCLUSION

Pour conclure, j’aimerais revenir sur les grandes lignes d’un passage réussi au végétarisme :


	comprendre ses motivations et faire le tour de la question avec lucidité en s’informant grâce à des livres, des sites Internet, des blogs ;

	prendre le temps nécessaire au changement alimentaire, en pensant « plaisir » avant « apports » et « qualité » avant « quantité ». Certains seront capables de devenir végétariens pratiquement du jour au lendemain sans peine alors que d’autres auront besoin de plusieurs mois ;

	oser affirmer son choix afin qu’il soit respecté. Grâce à votre patience et à votre détermination, votre entourage proche et moins proche intégrera votre végétarisme.



Si le végétarisme est encore un mode de vie minoritaire en France, il est en plein développement et de plus en plus visible : on en entend beaucoup parler dans les médias, notamment. Les consciences évoluent, un cercle vertueux se met enfin en place : les végétariens s’assument et cela encourage les personnes souhaitant franchir le pas à faire de même. Certes, les traditions pèsent lourd sur la cuisine française, mais il n’y a aucune honte à être (ou vouloir être) végétarien ! Quel régime alimentaire peut en effet se vanter non seulement d’être excellent pour la santé mais aussi d’être éthique et écologique ?

Aussi, même si ce livre touche principalement à l’alimentation, je souhaitais évoquer le véganisme comme prolongement logique du végétarisme. L’exploitation et la souffrance animales sont présentes, sans que l’on ose les regarder en face, dans de nombreux produits de consommation : cosmétiques, habillement, divertissements… Avec de la détermination et du bon sens, on repère facilement les produits qui ne sont pas éthiques afin de les éviter. Comme le végétarisme, le véganisme peut se mettre en place petit à petit dans nos vies, un jour après l’autre. Ce qui nous paraît impossible aujourd’hui deviendra facile et naturel demain.

Chaque grand changement commence par un petit pas et vous pouvez faire le vôtre. Je vous souhaite en tout cas un végétarisme épanoui qui vous apportera, comme à moi, de la joie, du plaisir et beaucoup de paix.


ANNEXES

MON PLACARD VEGGIE

Notre placard reflète nos goûts mais également notre façon de consommer. Il n’existe pas de placard végétarien idéal ou parfait. Pour ma part, j’ai un placard très axé bio : il contient des ingrédients complets, naturels, bruts… au maximum. Cette liste vous donne des exemples d’ingrédients végétaliens pour différentes catégories alimentaires, avec mes coups de cœur. Pour des questions de coût et de réduction des déchets, je vous invite à acheter un maximum de denrées en vrac (noix, farines, céréales, légumineuses, sucre, etc.) dans les magasins bio. Enfin, ces derniers sont vraiment les mieux placés pour vendre des produits bio de qualité. Fuyez les produits bio des supermarchés, suremballés et bien trop chers…

Dans le placard

Céréales, au moins 3 parmi :


	
Riz semi-complet de Camargue1 ou d’Italie

	Riz basmati

	Quinoa français

	Sarrasin ou kasha

	Boulgour

	Couscous complet

	Couscous d’orge

	
Boulgour de sarrasin prégermé précuit




Légumineuses, au moins 3 parmi :


	
Lentilles...



TABLE DES RECETTES

Légende : SG = sans gluten ; R = rapide ; F = familial (facile à réaliser en grandes quantités).

B

Bacon végétal 101, 109, 112, 131

Barres d’énergie crues SG F 148

Betterave en salade SG R F 186, 187

Betterave rôtie au four SG F 186

Blinis veggie 130

Bûche facile choco-marrons SG R F 138

Burgers 100

C

Cake salé (SG si on choisit un mélange de farines et une poudre à lever sans gluten) F 103

Caponata SG F 188

Carpaccio de topinambour SG R 182

Céleri branche en salade SG R F...
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