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le bon livre !

Trouver ses marques - les vignettes

Nous nous fierons ici a un régime végétarien a

S . - . I'ancienne, riche en légumes frais, en céréales, en
Lecteurs rapides: balayez le livre en premiere lecture en suivant

les vignettes ci-dessous selon qu’elles correspondent d votre oléagineux et légumineuses, en ceufs et laitages et, pour
intérét personnel. Les textes en caractéres manuscrit ou . . 5

italique ainsi que les encadrés grisés sont une autre piste & certains mangeurs, en poissons. Cest cette facette du
suivre pour une lecture diagonale. régime végétarien qui a fait ses preuves de garant de

\\6’ % 8 @ santé depuis des siecles — et non la version plastique

avec des substituts protéiques a la mode dont les

Débutant g?nsﬁi|§r pressé initié allégations de santé sont pour le moins inventives (soja
acha ‘
en croquettes et en lait, quorn, etc.).

=
+ T@‘ Les recettes sont proposées en leurs variantes sans

gluten et/ou sans laitage, étant donné le nombre

hyper- équilibre cures temporaires™

sensibilites™ nutriionnel croissant de mangeurs pratiquant ces formes de

régimes actuellement.
" Comme le régime sans gluten et/ou sans laitage (SGSL - voir aussi dans I'index page 168 a
laitage ou gluten). Toutes les recettes des pages 13 a 59 sont sans gluten/sans laitage.
2 Comme les cures de mes Topos : Nouvelle Flore ou Décrochez-des-Sucres,ou méme la plus
connue : La Cure Antifatigue. Selon mon approche de la nutrition, ces cures sont temporaires (de " voir Cuisine Nature... & Toute Vapeur (tome 1) et Petits Déjeuners et Collations (tome 2 de la
quinze jours & trois mois). L'alimentation de croisiére est la Cuisine Nature, sociable et tenable.. collection Cuisine Nature). Les principes de ma Cuisine Nature sont résumés page 160.
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INTRODUCTION

Vous souhaitez cuisiner des produits frais et, par la,
vous reconnecter 4 vos racines en cuisine... Vous étes
déja familiarisé avec les bases de la cuisine nature™...
Vous voudriez pratiquer en une variante végétarienne
équilibrée cette version modernisée du régime crétois
matiné de méthode Kousmine et vous étes pressé, ou
méme vous étes débutant en cuisine ? Vous étes dans

le bon livre !

Nous nous fietons ici a un régime végétarien a
I'ancienne, riche en légumes frais, en céréales, en
oléagineux et légumineuses, en ceufs et laitages et, pour
certains mangeurs, en poissons. C’est cette facette du
régime végétarien qui a fait ses preuves de garant de
santé depuis des siecles — et non la version plastique
avec des substituts protéiques a la mode dont les
allégations de santé sont pour le moins inventives (soja

en croquettes et en lait, quorn, etc.).

Les recettes sont proposées en leurs variantes sans
gluten et/ou sans laitage, étant donné le nombre
croissant de mangeurs pratiquant ces formes de

régimes actuellement.

Qb choisin un négime végétanien &
Cancienne et non-industrialist,
UoUWs UOUS gwul.nﬂééa%
fonce et bien-Gtre.

Les hauts apports de macro- et micronutriments, la juste
teneur en stérols et en phytohormones des protéines
végétales en font de véritables remédes, en particulier
lors de périodes de transition comme la ménopause et
I’adolescence. 11 est peu difficile de convaincre une
femme en voie de ménopause de faire quelques
changements. Tache bien plus ardue pour les plus
jeunes. Je m’essaierai dans ce tome-ci a quelques
subterfuges pour qu’un adolescent puisse profiter de

ces merveilles de la nature que sont les Iégumes secs.

Les chapitres sont balisés par des itinéraires de

découverte.

Comme dans toute la collection, les informations
théoriques se trouvent dans le dossier bavard [égétarien
sans trues ni prothéses (p. 113 2 169)ou I’étudiera comment
étre végétarien équilibré sans soja ni autres substituts
industriels, le soja n’étant ni la panacée ni le poison
annoncé. On analysera de maniere trés pragmatique les
quelques dérives du végétarisme moderne et 'on verra
comment s’en prémunir en souplesse. Les bases
pratiques de la cuisine nature pour débutants étant
exposées dans le premier tome, je me limite ici a ajouter
quelques paragraphes informatifs, d’autres astuces, des

conseils pragmatiques. Bonne route et bon appétit |

“voir Cuisine Nature... & Toute Vapeur (tome 1) et Petits Déjeuners et Collations (tome 2 de la
collection Cuisine Nature). Les principes de ma Cuisine Nature sont résumés page 160.
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ITINERAIRE DES
LEGUMINEUSES

Aujourd’hui, vous commandez un couscous marocain, ou la potée anx
lentilles de Mammie. Les pois chiches de 'un, les lentilles de I'autre sont
des légumineuses, ces « riches aliments de pauvres ».

Quelle est leur place ici ? Ces légumes secs peuvent étre considérées
comme équivalentes aux protéines animales, surtout si vous les
accompagnez, au cours du méme repas, d’une céréale. La combinaison
des acides aminés (composants des protéines) des deux est en effet
idéale pour remplacer ceufs, viande ou volaille : c’est la complé-
mentation des protéines végétales sclon la théorie végétarienne
classique (dont on verra plus loin comment la relativiser, d’ailleurs).
Les légumes secs nous apportent, en outre, des sels minéraux, des
vitamines — surtout du groupe B —, des oligo-éléments, des fibres, des
glucides complexes : ils fournissent de I’énergie lentement, pendant
de longues heures.

Comme il s’agit de légumes secs, il faudra simplement les faire tremper
quelques heures pour les réhydrater, avant cuisson - ce qui constitue
une forme de prédigestion bienvenue pour les mangeurs qui ne sont
pas trop macheurs. A part cette particularité, ils sont trés proches des
légumes.

Cas queloues necettes sort prisentées comme une ponte
owverte 6. la. endafivifd. Dis que vous auneg ndussi le
premion petoge. plat ou gakeuski. vous veus senfineg en
conpiance ot conpectionneney des nowvelles erdations perse,
qui doviondnort dos Oégendes pomitiales. O. vous te
Hoummous de Hanicsts Rouges awe Tomates Séchies ot
Pinents. te Potage d Qgukis, ete. Qui saif o1 uous
winventowe pos un, dessort awre égumes secs 9
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Les légumes secs seront ici conjugués : I.EG UMES SECS EN POTAGES

* en soupes traditionnelles, qui illustrent avec clarté ce principe de
complémentation des protéines végétales : Minestrone et pates, ou
Créme de lentilles et petits croutons, Créme de pois cassés (le fameux
Potage Saint-Germain)

 entiers comme dans la Potée de lentilles a la vapenr équilibrée par le
Riz parfumé anx mille noix, contrebalancée par une Salade de crudités
d’hivery 1a recette de Lentilles et Saunmon Poélé permet de combiner les
désirs des convives végétariens et plus omnivores;

* en salade froide avec du riz ou des pates, assaisonnés de
vinaigrette : Salade de pois chiche ou en Salade d’azukis et de germes de
soja /,///// Pour commencer notre périple,

_ choisissons les recettes les plus

faciles a réaliser et a intégrer dans

un quotidien ménager européen

classique : les potages. On cuira a

la vapeur des lentilles vertes ou brunes pour en faire une Créme

e sous forme de Croquettes de Lentilles ou de tout autre reste de
légumineuses transformé en Steak Végétal

¢ enmousse, tartinés en patés végétaux : Hoummons, Baba Ghanonsh
ou caviar d'anbergines, Purée d’azukis an beurre de curry

Rien de bien sorcier, finalement : le tout est de faire connaissance. de lentilles (p. 14). On exposera (p. 17) les Outils de base en cuisine
Mon optique étant pragmatique avant tout, nous utiliserons le congélo de débutant-petit budget ainsi que les Principes de base d ’_uw
pour pouvoir déguiser les restes en habits de princesse : restes d’une alimentation végétarienne souple et équilibrée (p. 19). En version
potée pour un Caviar de I entilles ou restes de pois chiches dun Couscons classique, les pois cassés sont transformés en Purée Saint
pour un Hoummons. Germain (p. 18). On adaptera le classique Minestrone italien

(p- 21) en variantes de saison (p. 22); ce sera 'occasion d’étudier
les limites de la complémentation des protéines, donnée
classique en végétarisme (p. 24).

Los pates vigitawn ou. tartinades (ausst appelsss

trempettes ou. cavians) sent Uz subtorbuge idéal peun

habituer d. ces nowvelles soveuwns les enfonts oux

palois thop modennisés pax les ensucrades. Los

patés vigitaux sont iei baplisés « cavians » poun

des noisons de séduction dvidentes de la. tablée. mais

aussi pow lewr feneun en protéines. 10s sont tantinds

tlls qols o offents awec des chips d. € apéus (mais

oui, pourguet pas ? que ne perait-en pour habituer w,

nos petists & ces nowvelles sowews 9) 0=

Owee cos trois grands clossiques de lo.
néussite. vous voild. porzs pour anpenfer tous
les autnes potages de ligumes secs gue vous

glanewey dans & autnes Givnes de necettos.

Certaines recettes sont spécialement détaillées
pour les débutants. C'est le cas de la Créme de
Lentillesde la page 14.
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LEGUMESSECSEN Quelles légumineuses ?
PLATSPRINCIPAUX

Les légumineuses de la famille des
.~ haricots secs font partie de notre
~ tradition culinaire. Un livre a orienta
tion végétarienne n’est pas le lieu
pour vous transmettre des recettes
de Petit Salé aux Lentilles, de Couscous ou de Cassoulet.
Dailleurs, je me heurterais a des sensibilités régionales. Je
proposerai plutdt une premiére recette plus proche des
tendances modernes: destilles a la Vapeur et Saumon Poélé
(p.29); qui pourrait amener nos proches a appréciSalaue
de Lentilles et Epinards en qm84jlileMousse de Lentilles Roses
aux Tomatgs.31) est le classique dahl indien, ou I'on verra

soja jaune

pois cassés

pois chiches

lentilles corail

haricots mungo (dit
« soja vert », utilisé

haricots azukis  pour les pousses de
soja)

. lentilles du P
Comment se garantir la digestibilité idéale d€p.88)unes secs (?;nltil?ess:en:z)

restes en soliste, soit @aade de lentilles et chiconsfpamenes

Salade de Lentilles Pasknmdeaccommodés Skice Crémeuse

avec ou sans creme (toutes trd@S)p. Une autre idée de salade ) . . . .

. i tient li | lade de Pois Chich Lentilles Les lentilles sont la plus digeste des légumi-
de saison, qui tu’an’t |eu'de p.at compdeSalade de Pois C .IC es neuses et la plus riche en protéines. Elles se
aux Légumes @¥tés trois variantes3p). UneSalade d’Azukis, @ présentent en robe orange, verte ou gris-noir
Poivron rouge et Germe(dd®ajara I'occasion de découvrir ce sera affaire de go(t. Les lentilles orange ou
avec le sourire les possiti@sés de zéle des débutants en cuisine corail, dites d’Egypte, sont les plus peites en

taille. Ces dernieres ne demandent pas de

végétarie(mé2). Leroquettes de Lelfflles), autre variante trempage, car elles sont pré-concassées. Elles
des classiques falafels de pois chiches, séduiront les papilles les cuisent rapidement, mais se transforment vite
plus rebelles grace a leur parfum envodtant. en purée. On les emploiera surtout pour les
Crémes de LentlidesMoussg®ahly Outre
un tres haut taux de protéines, une digestibilité
a toute épreuve, les lentilles garantissent un
apport utile en fer. Gaeront-elles ainsi le
R Certaines recettes sont spécialement détaillées premier prix de camaraderie dans notre panier
bl O pour les débutants. C'est le cas de la Mousse de de la ménagére, tout comme les amantes
Lentilles (Dahl) de la page 31. propose ici toute une série de ruses zabiles
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