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« Manger ce qui n'a qu'un pied (végétaux, champi-
gnons), vaut mieux que manger ce qui a deux pattes
(volaille), ce qui est encore préférable 2 manger ce
qui en a quatre (beeuf, cochon et autres mammi-
feres). »

PROVERBE CHINOIS
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Tout est parti
d’un cupcake

a la violette...

Il y a quelques mois, alors que nous partagions
un cupcake a la violette « entre filles », le sujet de
« manger sans viande » est venu sur le tapis. Joanna
était convaincue que c'était meilleur pour la santé de
« ralentir la viande » et ne demandait qu'a « manger
plus de céréales et de légumes » mais sans savoir
comment s’y prendre. « J'achete plein de pates ? Et
je mets de la sauce dessus ? Mais la sauce c'est gras ?
Et je vais me lasser ? » Marie-Thé de renchérir : « Je
veux bien prendre un couscous-légumes mais j’ai
peur d’avoir faim si je n’ai pas mon poulet ou mes
merguez. » Elsa : « Dambiance végétarienne avec les
graines germées et les trucs bizarres dans mon assiette,
¢a me fait peur, ¢a me dégotte. » Et enfin Keyna :
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« Moi, je voudrais maigrir, mais j’ai peur de faire le
régime a la mode avec plein de protéines animales, je
crois que ce n'est pas bon pour la santé. On peut faire
le méme avec les protéines végérales ? »

Pour les nuls en protéines
’ 14
végétales

Au cours de cet échange passionné, on a tout entendu,
et son contraire : « J'ai peur de grossir si je ne mange
que des végétaux parce que je les arrose d’huile et que
huile, ¢a fait grossir. » « Ma meilleure copine suit un
régime, elle n’a pas droit a I'huile. » « Je digere mal, je
ne peux pas manger de lentilles. » « J’ai lu le livre d’un
médecin qui disait qu'il fallait surtout éviter les légumes
le soir, que ¢a donnait de la cellulite ; alors que le steak
donnait des gros seins’. » « Le tofu, c’est au soja, C’est
dangereux. » « Je ne suis pas une poule, je ne picore pas
de graines. » « Je ne suis pas une vache, je ne broute
pas d’herbe. » « Oh la 1a ! des recettes végétariennes,
les graines germées bio, avec la bactérie escherichia coli
récente, je préfere manger de la viande... »

En quelques minutes, nous sommes passées d’un
simple postulat philosophique a4 une interrogation
plus pratique, puis a la quéte d'un « mode d’em-
ploi pour s’en sortir quand on est nul en protéines
végétales ». Des questions que se posent bon nombre
d’entre nous. Entre deux bouchées de cupcake, nous
nous sommes prétées 2 un véritable brainstorming

* Ce livre existe bel et bien, par charité nous tairons son titre.
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(une réunion de cerveaux en fusion) et avons décidé
d’attaquer le soir méme, dans 'intimité de notre
cuisine, juste pour prouver aux autres que c était
possible, bon, et que nos petits chéris (pour ceux qui
partagent leurs metres carrés) ne nous avaient pas
pour autant plantées la pour aller commander une

cote de beeuf a 'Hippo.

3 mois plus tard...

... Les faits sont la. Elsa, qui était la plus réfractaire, est
devenue totalement végétarienne. Peut-étre que ¢a ne
va pas durer, mais pour le moment, elle se régale trop
avec ses petites graines, ses huiles aux gotts typés et ses
lentilles couleur arc-en-ciel pour daigner méme s'ar-
réter devant la rétisserie. Joanna mange 100 % végétal
tous les soirs ou presque, mais le midi, a la cantine, avec
ses collegues, elle est contente de partager une soupe
de poisson, une choucroute garnie ou méme un simple
steak : elle est donc végétarienne a mi-temps. Marie-Thé
a intégré facilement les recettes aux protéines végé-
tales dans son quotidien, elle n'y pense méme plus :
parfois un plat avec jambon, parfois des ceufs, parfois
du tofu (elle qui n'en avait jamais mangé!), parfois des
céréales/légumineuses, parfois un plateau de fruits de
mer... Lomnivore dans toute sa splendeur. Quant a
Keyna, elle nous voue une reconnaissance éternelle :
moins 5 kg au compteur, plus jamais d’odeur de cramé
dans la maison (sic), un moral au beau fixe et la ferme
intention de continuer son rythme de croisi¢re : 1 jour
sur 2, végétarienne. Les autres jours, 60 g maximum
de viande, poisson ou jambon. Et nous continuons a
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manger des cupcakes ensemble, en refaisant le monde...
des cupcakes préparés parfois, sans ceuf ni beurre.

Non, ce n'est pas une scene tirée d'une série type Sex
and the City ou Desperate Housewives, mais la simple
réalité de quelques jeunes femmes parmi des millions
d’autres, pas spécialement douées en cuisine (et |, nous
sommes tres tres gentilles), pas vraiment aventureuses
sur le plan des papilles gustatives, mais conscientes que
manger trois fois par jour n'a rien d’anodin, et que les
fruits et légumes méritaient mieux que la minuscule
place qu’elles leur accordaient jusque-la.

o

A vous de jouer !

Ce livre n'est pas un manifeste végétarien. Il n'est
pas dogmatique (« les protéines végétales, c’est bien
parce que c’est bien »), ni dans la recherche effrénée
de nouvelles saveurs végétariennes bio compliquées a
trouver et a cuisiner, tres cheres (et pas toujours tres
bonnes) et si tendance aujourd’hui. Il s’agit simple-
ment de suivre les conseils généraux d’une bonne
alimentation saine et légere sans se compliquer inuti-
lement la vie. Principalement en ce qui concerne le
point « Restreignez la viande rouge... ». Quand on dit
¢a, en Occident, c’est tout de suite 'angoisse : « Pas
de viande ni de poisson, mais que va-t-on manger ? »
Nous avons perdu 'habitude d’associer céréales et légu-
mineuses pour obtenir des plats parfaitement équili-
brés en protéines. Nous avons oublié que des centaines
de millions de personnes se nourrissent exclusivement
de protéines végétales, et quelles s'en portent tres
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bien. Nous avons la chance de vivre dans un pays ou
I'on trouve facilement de la viande, du poisson, etc.
Tant mieux ! Mais pourquoi tirer un trait sur 'in-
croyable diversité gustative, sensorielle et colorée des
protéines végétales ? Vive les assiettes amusantes, gaies,
nourrissantes et bourrées de composés protecteurs et
minceur !

Avec ce livre, nous avons souhaité vous faire part de
nos découvertes culinaires, de nos recettes express —
parfois créées un jour de grisaille, le moral dans les
chaussettes et avec 3 ingrédients qui se battaient en
duel dans le placard. Nous avons voulu vous épargner
les longues recherches relatives aux acides aminés, a
leurs combinaisons savantes pour « une protéine équi-
librée », au casse-téte des menus 100 % « vegan ». Notre
unique objectif : vous faire aimer, adorer, les protéines
végétales. C’est pourquoi nous avons essayé¢ de vous
simplifier la lecture, la compréhension et... la vie (dans
les magasins et en cuisine en tout cas). Tout ce qui
est ne serait-ce qu un petit peu technique se trouve en
annexe. Lessentiel a savoir pour se lancer est réuni dans
les quelques pages du début du livre. Ce qui compte :
cuisiner, s amuser et se régaler !

11
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Introduction

Lalimentation, un vrai pouvoir
magique !

Souvenez-vous quand vous étiez petit. Vous aviez le
pouvoir de régner sur le monde, de commander aux
objets, d’étre invisible, de deviner ce que pensaient les
gens, de ranger votre chambre d’un coup de baguette
magique sans lever le petit doigt... Souvenez-vous
aussi que ces pouvoirs ne marchaient pas toujours tres
bien. Lalimentation, elle, est un pouvoir quasiment
sans limite, et qui « marche ». Ce n'est peut-étre pas
le pouvoir de rendre invisible (quoi qu’elle soit incon-
tournable pour maitriser son poids !), mais c’est celui
d’étre en bonne santé, de ralentir le vieillissement, de
se sentir bien, de se construire et de se reconstruire,
encore et encore, de penser, d aimer, de se rouler dans
'herbe... Tout ceci est possible uniquement parce que
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'on mange. Sans alimentation, nous ne serions rien.
On comprend aisément 'extraordinaire impact de
chacun de nos repas, de chaque bouchée méme. Car
mal choisis, les aliments se transforment en pouvoir
maléfique, celui de nous faire vieillir plus vite, tomber
malade, boucher les arteres, dévorer encore et toujours
sans étre jamais rassasiés, etc. Les flammes de l'enfer !
Mieux vaut opter pour le paradis et ses jardins gorgés
de fruits, de légumes, de céréales... et de protéines
végétales !

Simple et bon

C’est curieux comme Se nourrir sainement, acte
simplissime, vital et instinctif, est devenu compliqué
ces derniers temps. Pourtant, depuis des millénaires,
nos besoins n'ont pas vraiment changé, et ce que peut
nous offrir la terre non plus. C’est juste loffre, tirée
par un marketing a outrance, qui s'est complexifiée
de fagon déraisonnable. Du coup, chacun prend la
parole pour donner « sa » version de I'alimentation
saine : il faudrait manger exactement comme ci, tant
de ¢a au milligramme pres, fonder ses menus sur les
apports en oméga 3, puis en flavonoides antioxydants,
ou les calories, I'index glycémique, le bio, avant c’était
en vitamines... Bref, les modes passent, I'incertitude
reste ou, plutét, grandit. Avec cette question de plus
en plus angoissante : que peut-on manger aujourd’hui ?
La réponse est pourtant claire et simple : il faut manger
modérément, varié, a table (pas de grignotage), des
aliments le moins industrialisés possible, des menus a
forte dominante végétale, restreindre la viande rouge a
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INTRODUCTION

maximum 1 fois par semaine, 2 fois pour les volailles,
3 pour les poissons et, éventuellement 1 repas autour
de 'oeut. Ce qui nous donne 7 repas maximum avec
protéines animales. Il nous reste par conséquent
7 autres repas sans protéines animales, donc a base de
protéines végétales. Ce livre est la pour ¢a. Et rappelez-
vous :

1. Consommez des fruits et légumes & chaque repas. Tous
sont intéressants et bénéfiques, mais ne passez pas
a coté des plus adaptés a vos besoins grice a nos
petites listes magiques de fruits et légumes.
Pour : les fibres, les vitamines et minéraux, les
enzgymes.

2. Consommez des huiles végétales d'olive, de colza et de
noix, de bonne qualité. Vous ne trouverez que ces
huiles dans nos recettes. Ni margarine, ni beurre. A
ce propos, dans certains desserts, nous utilisons de
'huile d’olive. Si son gofit vous géne, vous pouvez
la remplacer par une huile au gott neutre, type
tournesol, mais le profil en acides gras de la recette
sera moins intéressant. A vous de voir.

Pour : les bons gras.

3. Buwvez de l'eau et du thé, éventuellement un peu de
café. Ne buvez pas de boissons sucrées, quelles
qu'elles soient, ou alors exceptionnellement.

Pour : shydrater et pour les flavonoides antioxydants.

4. Amusez-vous, prenez plaisir i ce que vous mangez.
Faites les courses avec votre cerveau et vos sens,
discutez avec le maraicher, le boulanger, cuisinez,
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prenez du bon temps. A table, partagez, échangez
vos impressions, profitez des textures, des odeurs,
des sons produits par les aliments et, bien str, des
saveurs.

Pour : le plaisir et la « nourriture » émotionnelle,
affective, réconfortante. .. in-dis-pen-sa-ble !

C’est tout.
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Labécédaire magique
des protéines végétales

Manger plus de protéines végétales, c'est...
ger p p g

Amusant

Vous adorez les pates, le riz et les lentilles. .. mais pour-
quoi ne pas essayer la multitude d’autres céréales et de
légumineuses ? En supermarché, le choix est de plus en
plus large : quinoa, mélanges de céréales, etc. Mais I'en-
droit révé pour faire des découvertes, ce sont les bouti-
ques bio (et/ou diététiques) et les marchés. Laissez-vous
tenter par toutes ces graines inconnues et étonnantes.
Etonnantes pour vous, mais de nombreuses personnes
sur la planete en font leur quotidien alimentaire !
Soyez curieux, amusez-vous. Dans ce livre, nous vous
fournissons toutes les clés pour découvrir ce nouvel

17
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univers. Tres vite, vous remarquerez que malgré I'appa-
rente diversité des aliments proposés en supermarché,
la plupart sont a base de blé, de sucre, de farine... et se
ressemblent plus ou moins. Un peu comme si chaque
jour vous n'arpentiez qu une seule et méme rue, dans
laquelle on aurait subtilement changé les immeubles
et les boutiques de place. Elle aurait un air différent,
mais serait finalement la méme. Un horizon restreint,
alors qu’il y a tant d’autres rues a explorer. Songez
a tout ce qui vous attend de nouveau dans d’autres
circuits de distribution, et que vos papilles gustatives
vont adorer !

Et si vous rechignez, fagon « je ne veux pas quon
me force 2 avaler des trucs bizarres », rassurez-vous :
personne ne va vous obliger a faire quoi que ce soit.
Nous vous proposons méme des dizaines de recettes
exclusivement composées d’aliments que vous
connaissez déja, comme les lentilles, le blé a cuire ou les
noisettes. C’est vous qui irez, ensuite, vers de nouvelles
saveurs lorsque vous en aurez envie.

» CE QU’IL FAUT RETENIR

Il y a beaucoup, beaucoup plus de possibilités
culinaires avec des protéines végétales qu'avec
des protéines animales. Ce nest pas « revenir
en arriere » que de manger plus végéral, au
contraire, c'est aller de I'avant, et partir a
la découverte d’'un nombre incroyable de
combinaisons gustatives.

18
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Bon au gott

Si vous avez déja été dégu par un « mauvais tofu » ou
un plat 100 % végérarien fade ou « bizarre », ne vous
arrétez pas a ces désagréables expériences. On peut aussi
tomber sur un steak « plein de nerfs » qui résiste ou sur
des fruits de mer « qui ne sentent pas bon ». Envisagez
les choses sous un autre angle en reprenant tout a zéro.
Posez-vous cette question simple : appréciez-vous le
couscous (semoule) ? Nous connaissons déja la réponse.
Maintenant, interrogez vos proches : aiment-ils la salade
de lentilles ? (en général, « ouiii », enthousiaste) ; les
pates ? (« re-oui ! »), une bonne assiette de riz basmati
a I'huile d’olive et au sel et poivre ? Un épi de mais a
croquer, grillé au barbecue ? Appréciez-vous, dans une
salade, de « tomber » sur des brisures de noisettes, des
cerneaux de noix, des pignons de pin ? Ces petits plai-
sirs simples font généralement partie des bons souvenirs
alimentaires qui nous viennent a 'esprit. Et chacun,
a son niveau, se situe dans la catégorie « protéines
végétales ».

» CE QU’IL FAUT RETENIR

Assemblez vous-méme les aliments : c’est en
sachant ce que I'on met dans un plat qu'on
apprivoise et qu'on apprend a I'aimer. Clest
vrai, cela peut nécessiter un petit effort pour
certaines saveurs auxquelles nous ne sommes
pas habitués, mais le jeu en vaut largement la
chandelle. Vous n’allez pas manger exclusivement
du jambon-coquillettes toute votre vie, si ? Il faut
grandir, évoluer, il en va de votre épanouissement
personnel !
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Bon pour la ligne

Toutes les études concordent : d'une maniere générale,
les végétariens sont moins gros que les autres. De fait,
il est tres rare de croiser un végétarien en surpoids. Les
protéines végétales sont nos meilleurs alliés minceur car :

v

Elles sont trés rassasiantes : apres un repas riche en
protéines, on n'a plus faim pendant longtemps. De
plus, comme elles sont accompagnées de fibres, qui
forment comme une « boule » dans 'estomac en se
gorgeant de liquide environnant, elles stoppent la
faim pour longtemps. Fibres, texture « 2 macher »,
large place prise dans I'assiette, palette de saveurs
diverses... les protéines végétales remplissent 'es-
tomac, comblent les sens, et ce pour une addition
calorique modeste. Tout I'inverse d'un plat avec
des protéines « concentrées » (viande par exem-
ple), quon a tendance & consommer en trop grande
quantité (on se contente rarement des 100 g régle-
mentaires) et a accompagner d’aliments minceur
discutables (frites...).

Elles donnent la péche. Elles sont stimulantes car leur
effet coupe-faim procure une sensation antifatigue, de
bien-étre, de bonne humeur, de dynamisme. De plus,
elles constituent le matériau de base des muscles, ce
qui donne I'envie (et la possibilité !) de bouger.

Un exces de protéines nest pas stocké, un exces de sucre
un peu plus, un exces de gras l'est presque entiere-
ment. Les protéines sont compliquées a absorber par
l'organisme. Méme si elles ont en théorie la méme
valeur énergétique que les glucides (sucres), soit
4 calories/gramme, le corps ne les utilise pas du tout
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de la méme maniere. Pour étre précis en « comptabi-
lité calorique », il faut prendre en compte le « cotit »
de I'assimilation des aliments. Ainsi, les graisses sont
extrémement simples & métaboliser : apres inges-
tion, elles vont presque directement se loger dans
les emplacements prévus, sans qu'il y ait de transfor-
mation ou presque. Donc, non seulement 1 gramme
de gras est tres calorique (9 calories/gramme), mais
encore il ne nécessite que peu d’efforts de la part
de l'organisme pour étre métabolisé. C’est pareil
ou presque pour les sucres, méme si le corps s'ef-
force de les briler pour les transformer en carbu-
rant plutdt que de les stocker. Mais encore faut-il
utiliser ce carburant (sport, concentration intellec-
tuelle...). En revanche, les protéines font intervenir
des processus digestifs extrémement sophistiqués,
impliquant méme les geénes et une multitude d’en-
zymes avec une dispersion (pourcentage de I'aliment
que le corps est obligé de sacrifier pour en absorber
Iensemble) importante. Ainsi, environ 25 % des
protéines sont briilées immédiatement apres inges-
tion, contre seulement 3 % des graisses.

Elles ouvrent la porte a une meilleure hygiéene de
vie. Manger plus végétal, c’est souvent décider de
mieux prendre soin de sa santé. Il est alors logique
de mettre en ceuvre un ensemble de réflexes eux
aussi bénéfiques. Par exemple, ne pas fumer, avoir
une activité physique réguliere, etc. On ne peut pas
séparer 'alimentation du reste de la vie !

» CE QU’IL FAUT RETENIR
Les protéines végétales sont des super-coupe-faim
et des alliés minceur 100 % naturels.
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Bon pour la planete

On parle de plus en plus d’empreinte carbone et autre
mesure de 'impact de notre assiette sur 'environne-
ment. Il n'y a pas 'ombre d’'un doute, une botte de
radis, une assiette de lentilles ou des noix sont infini-
ment plus écologiques que la plus fine des tranches de
jambon ou que n'importe quelle bouchée de steak.

» CE QU’IL FAUT RETENIR
Tout ceci est vrai a condition que vos protéines
végétales ne viennent pas du Pérou, du Chili, du
Kenya ou de plus loin encore, évidemment. Sinon,
il faut prendre en compte le « cotit écologique » lié
au transport en avion, et I3, ¢a fait mal...

Bon pour la santé

Toutes les études sans exception indiquent que manger
plus de végétaux et moins d’aliments d’origine animale
se solde par une meilleure santé. Tous les experts en
nutrition, en cardiologie, en cancérologie, en endocri-
nologie (hormones), etc., sont unanimes : une alimen-
tation constituée d’au moins 80 % de végétaux pour
seulement 20 % (maximum) d’aliments d’origine
animale serait la proportion optimale. De la découle
une amélioration évidente de nombreux troubles. Péle-
méle, voici une liste non exhaustive des problemes
quotidiens qui peuvent étre prévenus ou traités (au
moins en partie) par une assiette plus végétale :

v' le surpoids, 'obésité ;

v les calculs biliaires ;
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les calculs rénaux ;

le prédiabete, le diabete, les fringales et autres trou-
bles liés a la glycémie ;

Postéoporose ;

les douleurs, surtout articulaires et musculaires ;
la fatigue, surtout matinale ; le mauvais sommeil ;
certains problemes de peau « dont on ne se sort
pas » ;

une mauvaise haleine en particulier, la plupart des
troubles digestifs en général ;

les problemes cardiaques (cholestérol...).

SN

N U N NE NN

» CE QU’IL FAUT RETENIR
Les proportions idéales dans notre alimentation :
80 % d’aliments d'origine végétale pour 20 %
d’aliments d’origine animale.

Economique

Les protéines végétales sont I'exemple type du « low
cost food ». D’apres nos calculs, 20 g de protéines via
les lentilles cotitent 0,36 €, via le tofu 0,85 €, via le
seitan 0,31 € si fait maison (1,20 € si acheté dans le
commerce)... Pas la ruine !

» CE QU’IL FAUT RETENIR
Avec les protéines végétales, on mange beaucoup
plus sain et beaucoup moins cher !

* Nos besoins pour un repas.
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Les protéines sont constituées d’acides aminés” :
arginine, lysine, méthionine, leucine, histidine,
tyrosine, valine... Considérez ces derniers comme
des perles qui, mises bout a bout, constitueraient un
collier (= la protéine). Certains aliments sont plus
riches en tel ou tel acide aminé, par exemple le soja
et les pois fournissent peu de méthionine alors que
le riz manque de lysine, et le blé de lysine et de
méthionine. D’ou 'intérét d’'une alimentation diver-
sifiée, pour couvrir tous les acides aminés nécessaires
a notre santé.

Selon les situations personnelles, il est judicieux de
favoriser certains aliments en fonction de leur teneur
en acides aminés. Ainsi, I'intestin a de gros besoins en
thréonine, les muscles en lysine, la peau en glycine
et proline, les cheveux en cystéine et taurine... Nos
recettes et menus magiques en tiennent compte,
évidemment.

Parmi les 20 acides aminés (= les perles de notre collier)
qui constituent nos protéines alimentaires, 8 sont dits
« essentiels » car 'organisme ne peut les fabriquer lui-
méme. Il doit impérativement les trouver en quantités
précises dans I'alimentation. Les 12 autres sont « non
essentiels », car le corps est capable de les fabriquer
lui-méme par un simple assemblage-désassemblage de
matériaux a sa disposition.

* Voir Annexe 2 (p. 198).
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» CE QU’IL FAUT RETENIR
Non seulement les acides aminés s'assemblent pour
donner une protéine (un collier de perles), mais de
plus, pris séparément, ils possedent leurs propriétés
propres. Exactement comme chaque vitamine ou
minéral. Tous les détails en annexe 2 (p. 198).

Facile

Le degré zéro de la cuisine végérale équilibrée, c’est
d’ouvrir une boite de mais, une autre de lentilles,
d’ajouter dessus une tomate coupée en quartiers, un
filet d’huile d’olive et de vinaigre. Rien que cela, ¢a
ressemble 2 quelque chose. Evidemment, on peut faire
mieux. Nous allons vous le prouver... 100 fois !

» CE QU’IL FAUT RETENIR
Pas besoin d’avoir suivi des études culinaires pour
cuisiner végétal !

Intelligent

Nous mangeons pour que notre corps puisse fonc-
tionner correctement, se réparer, grandir, se défendre.
Lorganisme a principalement besoin de protéines
(matériaux pour fabriquer les muscles, les hormones,
etc.), de graisses (réserve énergétique) et de sucres
(carburant). Il a aussi besoin d’enzymes, de vitamines,
de minéraux et de flavonoides. Mais les protéines
constituent vraiment sa préoccupation principale, il
en a une nécessité cruciale, a chaque seconde.
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LES PROTEINES ANIMALES

Les protéines animales ont un avantage et plusieurs
inconvénients.

© Lavantage : la viande, le poisson, les ceufs, les fruits
de mer... sont d’excellentes sources de protéines.
Elles sont équilibrées, c’est-a-dire qu’elles apportent
tous les acides aminés.

@ Les inconvénients : malheureusement, ces aliments
renferment également d’autres composés moins béné-
fiques, comme le cholestérol (ou autre mauvais gras),
de l'acide urique, du sel (sodium), etc. Tres vite, les
inconvénients prennent le dessus sur les avantages.
En exces, les protéines animales sont acidifiantes
pour le corps, mauvaises pour la santé et pour la
silhouette. C’est pourquoi il est recommandé d’en
consommer un petit peu chaque semaine, mais pas
trop. Certainement pas a chaque repas, comme nous
en avons 'habitude !

LES PROTEINES VEGETALES

ATinverse, les protéines végétales ont un petit inconvé-
nient mais de nombreux avantages.

@ Linconvénient : les céréales, les légumineuses, les
noix... nos principales sources de protéines végétales,
ne sont pas équilibrées : elles ne possedent pas tous
les acides aminés nécessaires a une protéine complete.
Mais cela n'a aucune importance car il suffic de les
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associer entre elles pour obtenir ces précieux acides
aminés. Soit au cours d'un méme repas (I'idéal), soit
simplement au cours de la journée (tres bien aussi).

© Les avantages : les protéines végétales sont intime-
ment liées, dans I'aliment, 2 une multitude de molé-
cules protectrices comme les flavonoides antioxy-
dants ou les lectines antivirales.

Les protéines végétales sont accompagnées de...

Composé Effet bénéfique

Inhibiteur d’amylase Prévention du cancer du colon

Inhibiteur de protéase | Prévention des cancers colorectal,
du sein, du foie, du poumon

Lectines Propriétés antivirales (herpes)

Acides aminés divers Prévention du cancer, de la
maladie de Parkinson

Flavonoides/tanins Propriétés antivirales (herpes)
Prévention du cancer, du diabete,
de obésité

Amélioration de la circulation
sanguine

Action antioxydante

Saponines Prévention du cancer du cblon

Alpha l-galactosides | Maitrise du taux de cholestérol
Phytates Maitrise du taux de cholestérol

Et, bien str, dans les haricots et autres lentilles, nos
protéines végétales sont fort bien entourées de vita-
mines, minéraux, oligo-éléments, polyphénols, fibres.
Enfin, il n'y a pas de cholestérol dans les végétaux, ce
gras n'étant présent que dans les produits animaux.
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» CE QU’IL FAUT RETENIR
Protéines animales et protéines végétales ont
chacune leurs inconvénients et leurs avantages.
Dans l'idéal, consommez les deux ! Mais on peut
fort bien manger exclusivement des protéines
végétales sans étre carencé, a condition de savoir
les associer entre elles.

Original

Quoi de plus banal qu'un steak-frites ? Et quoi de plus
original qu'un gado-gado, cette spécialité indonésienne
a base de légumes cuits et de tempeh ? Récemment,
nous avons eu la chance de manger dans un restaurant
végétarien qui n'avait pas peur de baptiser ses plats et
cocktails avec des noms amusants. Cocktail aux micro-
algues « bleu comme toi » (effectivement, il est tout
bleu en raison de la couleur de la micro-algue klamath !
avec la cardamome et la menthe, quel délice...), cock-
tail « purple power » (au mais mauve, jus de pomme et
gingembre) et méme « power patate » (purple power et
guarana, la baie amazonienne qui réveille les morts !),
« coupe agal » (a la baie d’agai évidemment), etc. Ca
change tout !

» CE QU’IL FAUT RETENIR
Les mots « protéines végétales » ne font peut-
étre pas réver, mais que dites-vous de « Ma
petite assiette girly aux trois riz », d'une « Poélée
thaie (fine) aux champignons » ou d’un « Club
sandwich made in Japan » ? Vous retrouverez
ces 3 recettes vraiment sympas dans le livre.
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Et 97 autres pour vous convalncre encore, Sl
besoin.

Plein de fibres

Les fibres sont des composants santé et minceur irrem-
placables et excessivement importants. Elles sont four-
nies exclusivement par les végétaux. Les fibres insolu-
bles constituent grosso modo le squelette des plantes ;
les fibres solubles, leur chair un peu « gélatineuse ».
La plupart des personnes croient que les salades,
les fruits et les 1égumes frais sont des champions en
fibres. C’est faux ; certes ils en renferment un peu,
mais pas tant que cela, car ils sont surtout riches en
eau. Par exemple, 50 g de salade verte ne fournissent
que 1 g de fibres. Or, il nous en faut 25 a 30 g chaque
jour. On n’est pas des lapins ! En réalité, les fibres
se trouvent principalement dans les légumineuses
(lentilles...) ainsi que dans les céréales completes
et dans les fruits oléagineux. Si vous ne mangez pas
chaque jour, un ou plusieurs de ces aliments, il y a
fort a parier que vous manquez de fibres, comme la
majorité des Franqais. Les experts estiment que nous
consommons a peine 50 % de nos besoins ! Toujours
pour les mémes raisons : nous mangeons trop de
« viande » et pas assez de... protéines végétales. Or,
les fibres ne servent pas seulement a éviter la consti-
pation (ce qui serait déja tres bien !). Voici un rappel
de leurs bons et loyaux services...

v"  Les fibres insolubles facilitent le transit intestinal
et aident 2 calmer la faim.
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Les aliments les plus riches en fibres insolubles sont les
céréales completes.

v" Les fibres solubles ont, elles aussi, une action
bénéfique sur I'intestin, mais elles sont surtout
intéressantes pour notre métabolisme. Elles sont
anticholestérol, antidiabete, coupe-faim, antikilos.
Elles participent a la modulation de nos hormones,
et pourraient aider a baisser le risque des cancers du
sein et de la prostate. De plus, elles sont tres douces
pour le systeme digestif.

Les aliments les plus riches en fibres solubles sont les
légumes secs.

v" Les fibres solubles et insolubles sont utilisées par
notre flore intestinale pour faire son travail : sans
fibres, la flore ne vit pas, ne se développe pas, et le
risque de cancer du cdlon augmente.

Un repas riche en protéines végétales, c’est forcément
un repas riche en fibres, qui « cale » pour de longues
heures. C’est tres important, car de plus en plus de
personnes ont tendance a grignoter un petit peu ici
ou la, sans vraiment se mettre a table pour manger.
Or, un repas structuré est le meilleur rempart contre
la plupart des maladies dites « modernes » (surpoids,
diabete, maladies cardiaques liées aux surcharges en
tout genre, certains cancers, etc.). Rappelez-vous ce
que nous disions en début de livre, se mettre a table
pour manger (sans rien faire d’autre) et en sortir
une fois que 'on est rassasié fait partie des quelques
réflexes de base en alimentation saine et minceur. Les
fibres interviennent dans le mécanisme qui conduit a
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larrét de la prise alimentaire et, surtout, empéche de
grignoter ensuite.

Si vous étes en surpoids et mangez peu de protéines
végétales, ne soyez pas surpris.

Les aliments riches en fibres (en moyenne, pour
100 g)
* Les légumineuses (haricots secs, feves,

o RSk Lot A S 17,5 ¢
* Les céréales completes (avoine, orge,

111531011 O (OO 105¢
* Fruits séchés (figues, raisins, pruneaux...)........10 g
e Fruits oléagineux (amandes, noix,

NOISELLES, OLIVES...) weveeriiiieeeeeeeiee e eeevaen 8¢
o Légumes frais.....coceeeveneeriienierieeeeeee ladg
® FrUIES £1a1S uneeeeeeeeeeeeeeee e e e eeeeaeeeennns 0,5a22g

Il n’y a aucune fibre dans la viande, le poisson, les ceufs,
les matieres grasses (beurre, huile...), 'eau et les sodas
(avec ou sans sucre), le sucre blanc, le sel blanc.

» CE QU’IL FAUT RETENIR
Augmentez toujours treés progressivement votre
consommation de fibres. Jamais brusquement !

Progressif (si on veut)

Vous avez envie de manger plus de protéines végétales,
mais en méme temps, vous paniquez a I'idée de ne
pas avoir votre petit bout de jambon dans un coin de
votre assiette, ou votre ceuf coque dans le coquetier
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offert par tatie, ou encore votre sempiternelle lichette
de fromage adoré, tous agissant tels des petits doudous
alimentaires ? Pas de probleme. On n’est pas 1a pour
s'angoisser mais pour se faire du bien. Alors allez-y
progressivement. Plutét que de descendre le paquet
entier de 4 tranches de jambon, contentez-vous de la
moitié d’une et ajoutez-la A la recette de ce livre qui
vous fait le plus envie. La prochaine fois, vous referez
la recette avec zéro jambon, et vous verrez, tout ira
bien. N'oubliez pas que le but est quand méme de se
passer entierement de tout produit d’origine animale
de temps en temps, puis pour un repas sur deux ensuite
(voire intégralement par la suite pour ceux qui souhai-
tent devenir totalement végétariens). Si vous n’arrivez
pas a vous séparer de votre jambon ne serait-ce que sur
un repas, il y a un probleme.

» CE QU’IL FAUT RETENIR

Si vous consommiez de la viande (ou équivalent)
a chaque repas, avancez a votre rythme, pas a
pas. Commencez par supprimer la viande (ou
assimilé) d’un repas par semaine. Puis deux. Et
ainsi de suite, au fil des semaines, jusqu’a arriver
a un équilibre satisfaisant pour vous, vos papilles,
votre bien-étre, votre plaisir. On ne mange pas
d ’* / / Yo

es protéines végétales « parce qu'il le faut »
mais parce que c'est bon ! Si vous n'y trouvez
pas de plaisir, ce livre va finir comme votre carte
d’abonnement a la salle de gym, qui vous sert
désormais de marque-page. Alors avancez a votre
rythme, ne modifiez surtout pas vos habitudes
d’un seul coup, piochez ici ou la dans les recettes,
picorez des idées, faites-vous progressivement a
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I'idée que I'on peut, aussi, manger autre chose,
autrement.

Sans cholestérol

Le cholestérol est exclusivement présent dans les
aliments d’origine animale. Un repas 100 % végétal,
c'est 'assurance d'ingérer zéro gramme de cholestérol.
Votre coeur vous remercie ! Mieux encore : les végé-
taux renferment des phytostérols, composés naturels
anticholestérol les plus puissants connus a ce jour. Par
conséquent, plus vous mangez « Végétal », MOINS vous
avalez de cholestérol ET plus vous éliminez celui que
vous avez en trop.

Important : ne considérez pas votre menu « protéines
végétales » comme un menu « sans » (sans viande, sans
poisson...). Sinon, vous risquez de commettre une
erreur tres répandue parmi les « débutants », celle de
remplacer la viande par du fromage (bien plus gras!),
et d’utiliser trop d’huile et de matiere grasse.

» CE QU’IL FAUT RETENIR
Plus vous consommez de protéines végétales,
moins vous avalez de cholestérol.

Varié

Les différentes viandes ont beau avoir des gotits diffé-
rents, si I'on observe leur composition, elles sont
relativement semblables. Que 'on mange du beeuf,
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du canard, du veau ou autre, revient globalement a
la méme chose : on avale des protéines, un peu (ou
beaucoup) de gras, quelques vitamines (B12 notam-
ment) et minéraux (fer). Mais c’est 4 peu pres tout. La
situation des végétaux est tout autre, a 'opposé en fait.
Outre leurs protéines végétales, les végétaux proposent
une panoplie impressionnante de nutriments protec-
teurs pour la santé et anti-dge. N'oublions pas que ce
sont les fournisseurs quasi exclusifs d’antioxydants, via
leurs pigments (fruits et légumes), d’agents antimicro-
biens via leurs huiles essentielles (herbes aromatiques et
épices), d’éléments modulateurs de nos hormones via
leurs isoflavones (soja...).

» CE QU’IL FAUT RETENIR
Si pour le corps, une viande en vaut globalement
une autre, il apprécie au contraire une large
variété de légumes, de céréales, de légumineuses
et autres graines et fruits car il en tire, 2 chaque
fois, des vitamines, minéraux, flavonoides et
autres composés protecteurs.

34



Protéines végétales,
initiation pour
superdébutants !

Vous souhaitez perdre du poids, vous savez que ['une
des meilleures facons d’y parvenir est d’augmenter sa
consommation de protéines mais vous ne voulez pas
« vous abimer la santé » en mangeant trop de viande,
de poisson ou d’ceufs ?

Vous n'avez pas besoin de perdre du poids mais vous
pensez que pour la santé, il faudrait manger « moins de
viande » et « plus de céréales », et vous ne savez pas par
quel bout commencer ?

Vous n’avez ni probleme de poids, ni probleme de
santé, mais envie de découvrir de nouveaux univers
gustatifs ?
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Vous voulez tout simplement vous nourrir sainement
tout en dépensant moins d’argent ?

Bravo, vous avez frappé a la bonne porte ! Il n’est pas
question dans ce livre de vous convertir au végétarisme
pur et dur, car nous sommes toutes les deux amatrices
de bonne viande, de tendres filets de poisson, de belles
omelettes baveuses. Mais justement, la gourmandise
nous a aussi poussées vers d’autres saveurs et, au quoti-
dien, c’est « plutdt végétal » que nous mangeons. Nous
allons vous aider pas a pas a découvrir ces nouveaux
go(its, ces associations toutes simples auxquelles vous
n‘auriez peut-étre jamais pensé.

Votre nouvelle vie protéinée commence par appré-
hender I'incroyable polyvalence des protéines dans
notre corps (elles sont partout, font tout, se transfor-
ment en tout !) et comprendre pourquoi manger « plus
vert » est indispensable, tant pour votre organisme que
pour votre porte-monnaie et pour notre planete.

quoi servent les protéines ?

A se faire des cheveux (et des poils, et des ongles,
et des cils !).

A penser, prendre du plaisir, s'énerver (les messagers
entre neurones sont des morceaux de protéines).
A voir, 4 pleurer.

A macher et 2 déglutir.

A embrasser, 3 produire de la salive.

A respirer.

A fabriquer de la (jolie) peau.

SNENE N N N N
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A fabriquer des (solides) os.

A fabriquer de résistants (et souples) vaisseaux
sanguins.

A se protéger contre les microbes (globules blancs).
A oxygéner chaque cellule, chaque organe (globules
rouges).

A faire battre un cceur fort.

A un systtme digestif en bon état de marche, aux
hormones et enzymes opérationnelles pour digérer.
A faire des bébés (ou juste pour le plaisir).

A des muscles puissants pour marcher, sauter,
nager, écrire, se tenir droit et digne.

A réparer une peau blessée, un os cassé...

A Sendormir,  se réveiller.

13 bonnes raisons de manger plus
de protéines végétales

Une alimentation et une hygi¢ne de vie saines, I'une
n'allant pas sans 'autre, offrent des avantages qui
donnent le tournis. En voici un petit échantillon, basé
sur des centaines d’études scientifiques :

1,

Une longévité optimale, et en bonne santé. Tous les
« régimes santé » qui ont fait la réputation des
centenaires a travers le monde sont fondés sur plus
de protéines végétales et moins de protéines anima-
les. Régime méditerranéen (crérois), Okinawa...
tous font la part belle aux végétaux. Si vous avez
plus de 70 ans, vous étes probablement tres inté-
ressé par ce point. Mais les jeunes adultes devraient
aussi se sentir concernés : les toutes dernieres études
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montrent que c'est des 'dge de 20 ans que l'on
construit son patrimoine santé pour « plus tard ».
Autrement dit, c’est aujourd’hui que se joue la santé
de vos yeux, de votre coeur, de votre squelette, de
demain et d’apres-demain. Pourquoi attendre pour
prendre de bonnes habitudes ?

Le respect de vos hormones, de votre métabolisme. Le
résultat va d’abord se voir sur votre silhouette, si
vous avez besoin de perdre quelques kilos. Mais ce
que les protéines végétales font a 'extérieur, elles
le font aussi a I'intérieur. Respecter les besoins de
son corps, cest surtout ne pas dérégler son fragile
équilibre hormonal. Nous parlons ici de diabete,
de syndrome métabolique (gros ventre + hyperten-
sion + diabete ou prédiabete), mais aussi d’aide au
quotidien pour les personnes atteintes d’'un trouble
de la thyroide par exemple. Les protéines végétales
ne vont pas soigner tout cela, mais une alimen-
tation moins grasse, plus variée et plus riche en
éléments protecteurs, comme celle proposée dans
ce livre, peut aider a éviter ces problemes ou a en
atténuer les conséquences. Par exemple, si vous
souffrez de constipation liée a un déreglement de
votre thyroide, il est évident que consommer plus
de fibres ne peut vous faire que du bien.

Un confort digestif jamais atteint. Adieu ballonne-
ments, douleurs, brillures, renvois, constipation,
diarrhées intempestives. .. Lere de la paix digestive
s'annonce. A la condition expresse de ne pas modi-
fier brusquement votre alimentation en passant du
jour au lendemain de zéro a 25 g de fibres par jour.
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Laissez le temps a votre systeme digestif de prendre
ses nouvelles marques. Piano, piano.

Un confort articulaire digne de vos 20 ans. Si vous
avez 20 ans, on en reparlera plus tard. Pour les
autres, vous vous rappelez peut-étre du bon mot
de Sacha Guitry : « Avec I'Age, les raideurs se
déplacent. » Rouillés du matin, aux articulations
douloureuses et en perpétuelle inflammation,
savez-vous que des dizaines d’études ont montré
qu'une alimentation a tendance végétale pouvait
aider a retrouver une mobilité articulaire et récu-
pérer une liberté de mouvements que vous n'osiez
plus espérer ? Non, vous ne révez pas, nous n'avons
rien inventé : plus de protéines végétales et de légu-
mes et fruits, c est moins de douleurs !

La prévention de nombreux soucis de santé, et leur
corollaire : prise de médicaments, risques d’effets
secondaires, d’hospitalisation, etc. Car la préven-
tion ne concerne pas seulement les petits bobos de
Pexistence, c’est méme pour éviter les gros pépins
quelle se révele la plus intéressante !

Une vraie perte de poids (si besoin), importante et dura-
ble, pour une silhouette de réve. Les protéines végétales
sont la meilleure facon de mincir, et pour toujours,
tout en prenant soin de sa santé. Elles sont d’ailleurs
a la base de la plupart des régimes minceur sérieux,
comme le régime IG (index glycémique). Quel que
soit le régime que vous suivez, s'il vous interdit lentilles,
céréales, soja, amandes et autres graines, méfiez-vous.
Il ne vous veut sans doute pas que du bien.
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Un aspect plus jeune. La peau, les cheveux, les ongles,
le tonus... toutes ces vitrines nous renvoient le
reflet fidele de notre 4ge et sont directement liées
a ce que nous mangeons. Alléger son assiette en
« mauvais gras », tout en consommant plus de
fibres et de vitamines « beauté », ce n’est pas seule-
ment un passeport pour vivre plus longtemps, c’est
aussi avoir l'air plus jeune.

Plus de tonus et dénergie. Si vous passez un temps
fou a digérer des plats trop denses, inadaptés, vous
dilapidez une énergie importante rien que pour
cela et imposez aux autres un air ronchon, un teint
chiffonné, des cheveux a 'avenant. Pas terrible.

Moins de cholestérol, un cceur plus fort, moins de
risque de maladie cardiaque et d’attaque cérébrale.
En effet, les accidents cardio-vasculaires tels que les
infarctus sont directement liés a I’état de nos arte-
res. Et rien n'en prend mieux soin que les végétaux.

Tout est expliqué p. 33.

10. Moins de risque de cancer. Bien qu'une multitude de

1.

facteurs interagissent pour déclencher un cancer,
manger plus de protéines végétales (et de végétaux en
général) participe a la prévention de certains d’entre
eux, notamment les cancers digestifs (colon particu-
lierement), ainsi que ceux de la prostate et du sein.

Une meilleure humeur, un meilleur moral. Vous
n'imaginez pas a quel point le contenu de notre
assiette influence notre état d’esprit. Les phytonu-
triments (nutriments bénéfiques présents dans les
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légumineuses, les céréales, les fruits, les légumes,
les épices...) sont autant de minuscules briques
qui concourent a I'édifice de notre bien-étre et a la
bonne communication entre nos neurones.

12. Un éguilibre acido-basique idéal. Plus on mange de
protéines animales, plus on risque d’étre acidifié,
ce qui met en danger le ceeur, les reins, les articula-
tions, les 0s. Au contraire, les protéines végétales et
les végétaux en général rétablissent I'équilibre acido-
basique, vital a la santé.

13. Une meilleure assimilation des protéines. Les gluci-
des 2 index glycémique bas (ex-« sucres lents »)
favorisent I'assimilation des protéines. Cela tombe
bien, dans les légumineuses, les céréales et tous les
aliments riches en protéines végétales, il y a des
« sucres lents ». La nature, tellement prévenante,
a rassemblé tous les éléments bénéfiques dans un
méme aliment. Pensez-y lorsque vous rencontre-
rez quelqu'un tenté par un régime hyperprotéiné
uniquement a base de viandes et de produits
animaux : il lui manque la moitié des éléments
pour mener son objectif a bien !

Comment se lancer dans
les protéines végétales en 4 étapes ?

Pour tous ceux qui ne font pas la différence entre du tofu
et une noix de coco ou qui ont vu les dernieres lentilles de
leur vie & ['école, i latelier « Je fais germer mes lentilles
vertes ».
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Depuis le début du livre, vous avez découvert que vous
mangiez déja des plats a base de protéines végérales sans
le savoir. Maintenant, il faut agir !

Erare 1

Choisissez un aliment a base de végétaux que vous
aimez bien, par exemple une soupe de légumes, et
ajoutez-y des protéines végétales, par exemple des
cubes de tofu, ou des pois chiches, ou des lentilles.
Facile !

& Le conseil du chef. Goltez « Ma premicere soupe
aux protéines végétales », ou « Ma premiere
salade aux protéines végétales ». Et reportez-vous
X :

a toutes nos autres recettes « niveau @ », elles
sont congues pour vous.

EtAPE 2

Allez au restaurant « exotique » (Cest-a-dire pas fran-
cais). Au chinois, a 'indien, au thai, au japonais...
tous proposent une multitude de plats végétariens et
ca n’étonne personne, alors que dans un resto francais,
quand vous demandez un plat « sans viande », on vous
regarde comme si vous faisiez partie d’une secte. Une
fois au restaurant, étudiez la carte tranquillement. Ne
prenez pas le « menu A avec nems, poulet au riz canto-
nais, nougat chinois ». Partez a 'aventure. Commandez
des nouilles sautées aux légumes ou des beignets de
tofu. La prochaine fois, vous gotterez autre chose !
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& Le conseil du chef. Les recettes de « niveau @ »
et de « niveau @ » vous conviennent, toutes
peuvent étre « customisées ». Par exemple, que
dites-vous du « Risotto magique a 'épeautre » et
de « Mon super giteau au chocolat » ? Un détail
suffit pour changer d’univers culinaire, et regarder
autrement un aliment que vous aviez I'impression
de connaitre par coeur, comme le riz ou le flan.

ETAPE 3

Allez dans les boutiques bio/diététiques et demandez
conseil aux vendeurs. Dites exactement, mot a mot :
« Quest-ce que vous avez comme protéines végétales ?
On m’a parlé du seitan, de différents tofus, de protéines
de soja texturées ; pouvez-vous m'indiquer ou ils se
trouvent et comment les préparer ? » Dans la plupart
des cas, les vendeurs sont formés et ne demandent qu’a
vous expliquer tout ca. Si vous étes mal tombé, tant
pis, ne ressortez pas en courant du magasin. Prenez le
temps d’étudier, dans chaque rayon, le mode d’emploi
au dos des paquets. Il est la pour ¢a. Achetez-en un
ou deux, pas plus. Choisissez uniquement les produits
qui vous inspirent, ceux pour lesquels vous vous dites :
« Ah oui, je vais faire ¢a avec une sauce tomate ou des
petits pois. »

& Le conseil du chef. Nos recettes de « niveau @
et @ », pour vous, c'est du giteau ! Aventurez-
vous donc vers celles de niveau @, a base de ces
aliments « nouveaux », simplement, facilement.
Par exemple « Tempeh a la tomate » ou « Wok
de légumes au seitan ».
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ErarE 4

Trainez dans les épiceries exotiques, les marchés afri-
cains, indiens, les supermarchés chinois, les petites
boutiques japonaises... Ils recelent des trésors. 1l faut
parfois s'accrocher un petit peu, la traduction des
produits en frangais peut étre approximative, voire
absente, on ne sait pas toujours ce quon achete. Mais
la, c’est du pur voyage, et on fait de belles rencontres.
En effet, il est rare qu'un vendeur ne soit pas enthou-
siaste 2 I'idée de vous faire découvrir un petit morceau
de son pays. Exactement comme vous le seriez en
faisant découvrir a un étranger le melon de Cavaillon,
du fromage de chevre ou des tomates coeur de boeuf.
N’ayez pas peur, surtout, entrez dans les magasins,
posez des questions, intéressez-vous.

& Le conseil du chef. Maintenant, vous étes dans
le grand bain, a vous d’inventer les recettes qui
vous ressemblent !

Ou trouver les protéines
végétales ?

Principalement dans les céréales, les légumineuses et
le soja. Accessoirement dans les noix et les graines. Les
2° / / .
protéines végétales se trouvent donc dans des aliments
familiers — disponibles partout, dans n'importe quel
supermarché —, mais aussi dans une multitude de
produits que vous ne connaissez peut-étre pas, en
boutiques biologiques.
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Les meilleures sources de protéines végétales en
supermarché :

LA LRy

Soja (édamamé, tofu)
Haricots blancs ou rouges
Lentilles

Pois cassés, pois chiches
Riz complet

Quinoa

Blé a cuire

Boulgour

Sarrasin

Amandes, noix, cacahuetes (et beurre de cacahuétes),
pignons de pin

Feves

Petits pois

Et en boutique bio :
En plus de tous les aliments déja cités ci-dessus...

v
v
v
v

Seitan (voir encadré « C’est moi qui vais le faire ! »)
Millet, orge... et autres céréales
Purées d’amandes, de noix...

Algues (nori, kombu...) et micro-algues (spiruline.. .)

Le tofu (et les graines de soja en général)
Les haricots blancs

Les lentilles

Les pois (pois chiches, pois cassés...)

Le quinoa

Le top 5 des protéines végétales

Sauf rares exceptions, les fruits et les légumes frais ne
renferment pas (ou peu) de protéines. On les consomme
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plus pour leurs vitamines, minéraux, etc. Ne remplacez
donc pas un steak haché ou un blanc de poulet par une
poélée de courgettes ou une salade de tomates, méme
gigantesques, ces aliments ne sont en rien comparables !

Les protéines végétales
sont-elles équivalentes
aux protéines animales ?

Pas exactement. Il y a deux facteurs tres importants a

prendre en compte :

1. la qualité des protéines, cest-a-dire de quels acides
aminés elles sont composées ;

2. la capacité du corps a les digérer, les assimiler.

LA QUALITE DES PROTEINES VEGETALES

Les protéines animales ont ceci de bien pratique : 1) elles
renferment tous les acides aminés essentiels dont le corps
a besoin, et 2) elles sont tres bien assimilées par I'orga-
nisme. A I'exception du soja, aux acides aminés équilibrés
et qui peut donc étre comparé a de la viande, les autres
sources de protéines végétales ne sont pas équilibrées. Les
céréales manquent de lysine, tandis que les légumineuses
manquent de méthionine. Pour obtenir une protéine
végétale complete, il est donc nécessaire d’associer les
céréales et les légumineuses (ou les noix, amandes...).
Pas forcément au cours d'un méme repas, mais au moins
dans une méme journée. Si vous ne consommez que des
lentilles ou que du riz, méme en grande quantité, vous
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serez carencé en protéines car votre corps naura pas tous
les acides aminés dont il a besoin. Cette combinaison
alimentaire est donc in-dis-pen-sa-ble. Dans leur sagesse,
les peuples traditionnels ont d’ailleurs toujours associé ces
aliments entre eux pour obtenir un bon statut protéique.

Quelques exemples d’associations parfaites :
Riz et soja

Mais et haricots

Riz et lentilles

Millet et arachide

Blé et pois chiches (couscous)

Pain et soupe aux pois

Pain de mais et féves au lard
Tortillas de farine de mais et chili
Chapatis et dahl

Pain pita et falafel

Pain pita et houmous

Mufhin et lait de soja

Pain grillé et tofu brouillé

Pates et pignons

Muesli et noix

Riz sauté, légumes et noix de cajou
Riz, noix et graines de tournesol

NN NE N UL N N N NE N NE N NE NENE NN

1/3 de léegumineuses pour 2/3 de céréales

C'est la régle culinaire et nutritionnelle pour une association
idéale.

Pour améliorer la qualité
des protéines végétales

Une solution : variez vos aliments, associez-les |
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LA DIGESTIBILITE DES PROTEINES VEGETALES

Les protéines sont bien présentes dans 'aliment, mais
dans leur gangue de fibres et leur écheveau de molécules
diverses et variées... le corps saura-t-il les récupérer ?
De fait, certaines de ces fibres et certains de ces nutri-
ments, tous bénéfiques qu'ils sont, se lient aux protéines
et empéchent en partie nos enzymes digestives de les
digérer. Elles sont donc plus ou moins bien assimilées.
* Protéines tres bien assimilées (équivalentes a un
steak)
= Soja (édamamé, tofu...)
* Protéines bien assimilées (presque équivalentes & un
steak)
= Pois, pois chiches, feves, blé (raffiné, complet)
* Protéines correctement assimilées
= Haricots secs, lentilles
* Protéines mal assimilées
= Fruits et légumes

Pour améliorer la digestibilité
des protéines végétales

Trois solutions :
1. Consommez réguliérement du soja (tofu...).

2. Ajoutez & votre alimentation des superaliments riches en
protéines (voir p. 53).

3. Intégrez & votre repas un fout petit peu de protéines animales
(ceuf, jambon, poisson...), qui améliorent I'assimilation de
I'ensemble des protéines du repas — c’est ce qu’on appelle
le meat factor. L'association végétale/animale est particulié-
rement efficace dans des plats comme le cassoulet (haricots
+ canard) ou les makis sushis (riz + algue nori + poisson).
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Combien faut-il consommer
de protéines par repas ?

Cela dépend de votre poids et de votre 4ge. Un adulte
doit consommer un peu moins de 1 g de protéine par
kilo de poids corporel et par jour. Autrement dit, une
personne de 65 kg doit consommer environ 60 g de
protéines par jour. Soit en moyenne 20 g a chaque
repas.

Dans certaines situations, il est recommandé d’augmenter
légerement la dose de protéines. Cest le cas si vous :

étes enceinte,

allaitez,

¢tes une personne agée,

étes malade et sous traitement (cancer...),
souhaitez perdre du poids,

prévoyez une intervention chirurgicale,

faites beaucoup de sport.

NENENENENENEN

Bien siir, 20 g de protéines par repas, ¢a ne corres-
pond pas a 20 g de tofu ou 20 g de haricots secs !
Ces aliments sont constitués en partie de protéines,
mais pas seulement : ils renferment beaucoup d’autres
choses, comme nous I'avons déja dit.

A chaque repas, pour obtenir ses 20 g de protéines, il
faut par exemple manger :
v 150 g de tofu
ou
v" 100 g de céréales completes (avant cuisson) + 50 g
de légumineuses (avant cuisson)
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ou
v" 100 g de fruits oléagineux + 50 g de légumineuses
(avant cuisson)
ou
v’ 200 g de pain complet + 50 g de légumineuses

(avant cuisson)

Comment construire ses repas
autour des protéines végétales ¢

Baser son alimentation, ou simplement un repas, sur
les protéines végétales, C’est aussi apprendre a composer
un menu équilibré. Exactement comme en alimenta-
tion classique ! Il existe donc une pyramide alimentaire
rappelant les bases, pour ne pas se tromper.

Autres essentiels Inclure des sources de :

Au moins 30 minutes Vitamine B12
d activité physique Acides gras Oméga 3
Vitamine D

Produits
céréaliers
6all
\ portions

Produits
céréaliers

Pyramide alimentaire végétalienne
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Est-ce que je risque de mal digérer 2

Si vous ne consommez que rarement des légumi-
neuses et des céréales completes, allez-y doucement,
effectivement. Mieux vaut introduire tout douce-
ment ces aliments trés riches en fibres dans votre
quotidien. Il faut laisser le temps a votre tube digestif
de s'organiser, de produire des enzymes adéquates.
Pensez aussi a toujours bien cuire vos céréales et vos
légumineuses.

Est-ce que je risque de manquer
de vitamines et minéraux ?

Non, au contraire. Dans I'Hexagone, on aime (bien)
manger. Et ne pas se priver. Des que 'on évoque la
possibilité éventuelle de dévorer ne serait-ce qu'un
tout petit moins de viande, les critiques fusent : « Cest
dangereux », « On est carencé si on ne mange pas de
viande », « Le steak ca rend fort », « Et ton calcium, tu
vas le trouver ol1 ? », etc. De facon tout a fait curieuse,
exactement dans le méme temps, tout le monde s’ac-
corde a dire que (en théorie) il faudrait manger plus de
courgettes et moins de viande hachée, mais des qu'il
sagit de passer a la pratique, il n'y a plus personne. Ah
les habitudes !

Manger « + végétal » et « - animal » ne vous expose
a aucune carence en vitamines ni en minéraux ; au
contraire, une énieme étude (juin 2011) portant sur le
sujet a montré pour la énieme fois que les végétariens
ne manquaient de rien, au contraire : leur statut est
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méme supérieur en vitamines A, C, E, B1, B2, B9, mais
aussi en calcium, en magnésium et en fer a celui des
non végétariens. Seule la vitamine B12, présente quasi
exclusivement dans la viande, peut poser probleme si
vous ne consommez strictement aucun produit animal.
Dans ce cas, une supplémentation en gélules/capsules
doit étre entreprise.

Remarque : vous ne tirerez que des bénéfices a
augmenter votre consommation en protéines végé-
tales. Pour autant, nous ne vous recommandons pas
de vous passer completement de poisson, d’ceufs ou
de viande, qui ne sont pas de mauvais aliments. Les
poissons sont riches en oméga 3, les viandes et ceufs
en diverses vitamines et autres nutriments utiles.
Rappelez-vous que nous sommes omnivores, c'est-a-
dire que nous powuwvons et nous devons manger de tout.
Rappelez-vous aussi que tout extrémisme en nutrition
est néfaste : dans I'idéal, il ne faut s’interdire aucun
aliment, et encore moins une famille entiere d’ali-
ments. C’est cela, manger varié et équilibré, ce nest
pas plus compliqué !

Comment renforcer ses apports
en protéines sans manger plus ?

En consommant des superaliments protéiques. Ils sont
ultra-riches en protéines, comme des compléments
alimentaires mais... 100 % naturels, et bourrés de vita-
mines et minéraux protecteurs, eux aussl enticrement
naturels.
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4 SUPERALIMENTS PROTEINES

Le germe de blé

C'est quoi ? Le germe de blé désigne la partie du grain
d’oli commence la germination. Cette « origine géogra-
phique » explique sa richesse nutritionnelle extraordi-
naire, notamment protéique. Attention cependant :
cette enveloppe concentre également les résidus
de pesticides des lors que les champs sont traités.
Préférez-le bio. Enfin, il est antioxydant et facilite 'ab-
sorption de la vitamine E.

Ieneur en protéines : 27 g/100 g.

Comment ['utiliser ? A saupoudrer sur les plats, les
salades, etc.

La levure de biére (et la levure maltée)

Cest quoi ? La levure (qui n'est autre qu'un champi-
gnon), principalement celle de la biere, pallie certains
des déficits en vitamines et minéraux dont nous souf-
frons presque tous. Chomme 'utilise depuis des millé-
naires pour élaborer sa boisson fétiche, mais ce n’est
que depuis peu que I'on connait ses propriétés nutri-
tionnelles. Elle est riche en lysine, un acide aminé qui
manque aux céréales. Elle contient 'ensemble des vita-
mines B, coresponsables de I'équilibre nerveux et de la
beauté de la peau, de nombreux minéraux (chrome,
zinc : toujours pour la peau !). Enfin, elle renferme des
substances antibactériennes actives, notamment contre
les staphylocoques.
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Teneur en protéines : 47 2 57 g/100 g.

Comment ['utiliser ? A saupoudrer sur les soupes, les
légumes, les pates, le risotto, la semoule, les céréales,
les salades... Sa saveur rappelle celle du parmesan. Sur
les gratins, elle apporte une note fromagere et imite
aspect « gratiné ».

Remarque : la levure maltée apporte un petit complé-
ment de vitamine B12, non négligeable pour les
personnes 100 % végétariennes.

Le son d’avoine

Cest quoi ? Les « sons » d’avoine (comme de blé...)
correspondent a I'enveloppe des grains de céréales. Le
son d’avoine est connu pour ses propriétés anticholes-
térol et pour aider a lutter contre le surpoids, 'appétit,
la constipation. En revanche, attention au revers de
la médaille : ses fibres insolubles ne sont pas faciles a
digérer et peuvent étre irritantes. Si vous vous mettez
au son d’avoine, tres a la mode en ce moment, ne
dépassez pas les 2 cuilleres a soupe par jour, sinon gare
a 'inconfort intestinal.

Ieneur en protéines : 17 g/100 g.

Comment ['utiliser ? A intégrer dans une pate a pain,
a crépes, a giteau, dans un muesli, un porridge de
flocons d’avoine.

Attention : n'imaginez pas que plus vous mangez de
son d’avoine, plus vous allez perdre du poids, ¢a ne
marche pas du tout comme cela !
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Les graines germées

C'est quoi ? Ce sont des graines de légumineuses ou de
céréales (soja, lentilles, haricots, mafs, sarrasin, seigle,
haricots, pois chiches...), 4 faire pousser soi-méme ou a
acheter en germes, et a consommer telles quelles, crues,
dans une salade ou avec des légumes cuits. Nous n'avons
pas encore tellement 'habitude d’en manger (sauf les
pousses de soja, tres pauvres en protéines), contraire-
ment aux Asiatiques et aux Orientaux. Pourtant, elles
sont vraiment bonnes, et poussent toute 'année a la
maison, pourquoi pas dans votre cuisine. Une bonne
facon de consommer de « 'extra-frais » (et donc de la
vitamine C, au passage) et de mettre de la couleur dans
votre assiette, méme au coeur de 'hiver ! Lors de la germi-
nation, les enzymes modifient profondément la compo-
sition nutritionnelle de la graine. De plus, dans le cas
des légumineuses, cette opération élimine les composés
responsables de mauvaise digestion (gaz).

Quelques transformations majeures apportées par
la germination :

Les protéines

v" La teneur en protéines augmente jusqu’a plus de
30 % (soit 25 g/100 g en moyenne).

v' Les protéines sont découpées en acides aminés,
donc plus facilement assimilables.

v" Leur « efficacité » s’'accroit car la teneur en certains
acides aminés augmente.

Les championnes en protéines sont le fenugrec (qui
atteint presque le taux du soja), les graines de tournesol
(germées, elles apportent 6 fois plus de protéines que
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le lait et 2 fois plus que les ceufs !) ainsi que I'alfalfa
(luzerne).

Et aussi

v Lamidon est découpé en maltose et dextrine, des
sucres super-digestes.

v' Lacide phytique du son (un piégeur de miné-

raux) est « désamorcé », il se convertit en phytates

neutres, non déminéralisants.

Le taux de vitamine A est multiplié par 3.

Le taux de vitamines B augmente de fagon signifi-

cative (les chiffres different selon la vitamine B).

Celui de vitamine C est multiplié par 6.

Celui de vitamine E par 3.

<L

X

Ces superaliments, faciles a cultiver, sont recom-
mandés a 'ensemble de la population afin d’améliorer
sa couverture en vitamines et minéraux... et bien sr
en protéines.

Graines germées : ¢’est moi qui vais le faire !

Pour faire germer des graines, il suffit d’avoir... des graines.
Ajoutez une pincée d’eau, un zeste de chaleur, et c’est parti.
Pour débuter, une simple tasse fera |'affaire, ou — plus adapté
— un bocal en verre au couvercle métallique percé de trous
(ou remplacé par une gaze). Si vous appréciez ce type d’ali-
ments, vous pourrez acheter un germoir & étages, qui permet
la culture simultanée de plusieurs générations de graines.

I est conseillé d’acheter des graines bio. Les semences
non bio subissent souvent des traitements de surface qui se
retrouveront logiqguement dans votre assiette, voire pourront
empécher la germination.
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Mode d’emploi :
* Lavez les graines & grande eau.

® Mettez-les & tremper dans 4 fois leur volume d’eau
(minérale ou de source si possible) pour une durée
variable selon les graines. Exemples : alfalfa 4 heures,
lentilles 12 heures, tournesol 6 heures. Attention, elles
gonflent : prévoyez un récipient trés grand | Par exemple,
4 cuilléres & soupe de lentilles séches occuperont un
bocal de 500 ml au top de la germination.

Disposez les graines sur la surface & germer (plateau
du germoir, bocal...). Elles doivent rester humides, mais
non immergées. laissez-les & température ambiante
(19/23 °C) et dans |'obscurité pendant 2 & 6 jours.
Rincezles & grande eau une ou deux fois par jour. L'eau
en excés doit toujours pouvoir s'évaporer.

Récoltez-les lorsque les germes et pousses ont atteint
quelques millimétres a quelques centimétres. En fin de
germination, on peut exposer les germes & la lumiére
(mais pas au soleil direct) afin d’inciter la synthése de
la chlorophylle.

Avant de les consommer, rincez-les & nouveau. Mangez
aussitot.

Comment les utiliser ? Répartissez-les sur vos salades, sur
vos légumes cuits ou vos soupes (directement dans ['as-
siette, ne les faites surtout pas cuire !)... Si I'aspect des
graines germées vous perturbe, rien ne vous empéche
de les mixer pour les incorporer dans des gratins ou
toute autre préparation.

Tous ces superaliments se trouvent en grande surface,
au rayon diététique (au rayon frais pour les graines
germées) et, bien sir, en boutique bio/diététique.
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Et comment je prépare mes cupcakes,
sans ceuf, ni beurre, ni lait de vache ?

Ah ces cupcakes, ils auront fait parler d’eux ! Pour les
pAtes a gateaux classiques, auxquelles les ceufs apportent
moelleux et gonflant, il y a deux astuces. La premiere
concerne le moelleux, que 'on obtient en incorporant
de la banane trés mire (génial pour utiliser les bananes
toutes noires, qui filent a la poubelle trop souvent).
Pour le gonflant, ne jamais oublier la levure, bien sir.
Vous pourrez aussi rajouter systématiquement du bicar-
bonate de sodium (entre 1 belle pincée et %2 cuillere a
café selon la quantité de préparation). Privilégiez aussi
les moules en silicone : les giteaux seront beaucoup plus
gonflés car la cuisson se fait de fagon plus homogene.

12 astuces minceur du concombre
masqué

La vie est un éternel recommencement... Vous ne vous
en souvenez sans doute pas, lorsque vous étiez haut(e)
comme 3 pommes, votre maman cachait des épinards
et des petits pois dans votre assiette pour que vous les
avaliez sans vous en rendre compte. Sainte femme :
elle savait, elle, que les légumes, c’était bon pour vous,
méme si vous n’étiez pas d’accord du tout. Des années
plus tard, rendez hommage a sa clairvoyance. Une
étude’ vient de montrer que lorsqu’on remplace certains
éléments de 'alimentation (gras ou sucré, évidemment)
par des aliments renfermant des protéines végétales ou

* Université de Pennsylvanie.
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des légumes, on gagne (ou plutot on perd, selon le
point de vue !) jusqu'a 500 calories par repas ! Ce qui
correspond tout simplement — si on prend le « haut »
du panier, c’est-a-dire si vous abusiez vraiment sur les
sauces avant... — a moins 1,3 kg par mois. Sans rien
changer d’autre a vos habitudes alimentaires ! Voila qui
devrait en motiver certain(e)s...

Dans/sur Vous remplacez Par

Une tartine Le beurre De la purée

de petit déjeuner d’amandes

Une soupe Les crotitons Quelques pépites
de protéines de soja

Une assiette de riz | Le beurre Un trait de sauce
soja

Des épinards La créme Une béchamel
maison au lait végétal

Une purée Le beurre et la Du lait végéral

creme

Une poélée Des lardons Des dés de tofu

de légumes

Un sandwich La mayonnaise De la tofunaise
(p. 92)

Un entremets type | Le sucre Du miel ou du

riz au lait sirop d’érable

Une salade Le sucre Du pop-corn,

de fruits de l'eau de fleur

d’oranger, de
I'extrait de vanille,
une goutte d’huile
essentielle

—
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Dans/sur Vous remplacez Par
Un clafoutis Le lait et la creme | Du lait de soja
Un yaourt Le sucre Un peu de sirop
ou la confiture d’érable

et de la cannelle

Une créeme dessert | Les ceufs De 'agar-agar

10 menus légers et équilibrés
aux protéines végétales

Les plats en italique et suivis d’un astérisque correspondent
a des recettes de ce livre.

MENU SUPER-EXPRESS

i® Y% avocat
i@ Salade de lentilles (en boite), dés de tofu
1@ 1 yaourt au lait de soja

MENU POUR LES SUPER-EXTRA-NULS

1® Comme une salade grecque™*

1@ Pites semi-completes a la sauce tomate
1® Compote de pomme aux amandes effilées

MENU TONUS

1® Salade de concombre au persil
1® Aubergines farcies au quinoa™
1® Bavarois au citron™

MENU BONNE NUIT
1® 1of soupe aux champignons™

60



PROTEINES VEGETALES, INITIATION POUR SUPERDEBUTANTS !

\® Poivrons farcis au riz™
1® Créme au chocolat pour les nuls*

MENU ORANGE

1@ Velouté de carottes au gingembre™
i® Lentilles corail a la ciboulette
1® Créme a la mangue™

MENU AVANT-BIKINI

1@ Tzatziki veggie™

1@ Salade minceur au pamplemousse™
1® Ramequin de fruits rouges

MENU DE MA PROVENCE

1@ Ma fausse tomate mozza super-bonne*™
1@ Tarte fine a la courgette™

1® Compote de péches

MENU SUPER-LONGEVITE
® Houmous™

1® Mon boulgour au curcuma’™
'® Yaourt au soja

i@ Thé vert

MENU VEGAN ACADEMY

1@ Dip de légumes et tofunaise™
1®! Blanquette végétarienne™

1® Moelleux a la poire™

MENU POUR LES OGRES

1® Ma premiére soupe aux protéines végétales™
1@ Cassoulet express au tofu™

1® Giteau de semoule aux raisins secs™
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13 champions
en protéines végétales
dans le détail*

Ils sont les superchampions : forts en protéines et en
éléments nutritifs précieux, faibles en gras, en calories, rien
\ . . >

A redire. Mais ne vous contentez pas d’eux. Manger des
protéines végétales c'est aussi varier son alimentation, sans
tomber dans la monotonie. Ce serait une grave erreur !

1. Le soja : champion tout terrain

Dans la course aux protéines
végétales et faciles a digérer, il est
imbattable. Les « débutants » en

* Retrouvez leur teneur en protéines dans la table des aliments, en annexe 3 (p. 201).
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soja commenceront par se familiariser avec la « planete
soja ». Si, pour vous, elle se résume aux germes crus
servis en salade dans les restaurants chinois, vous faites
fausse route : nous ne parlons pas des germes de soja
vert (la salade) mais des graines de soja jaune, une tout
autre variété végétale, de la famille des légumineuses.
C’est bizarre, les deux aliments portent le méme nom
alors qu’ils n'ont rien, mais alors vraiment rien a voir.

En tout cas, en Asie — surtout au Japon —, c'est ce soja
jaune que 'on consomme presque a chaque repas. Cest
lui qui participe a la longévité des habitants d’Oki-
nawa. Les chercheurs n’en finissent pas de le couvrir de
lauriers nutritionnels, notamment en ce qui concerne
son aptitude a faire baisser le cholestérol et a protéger
le cceur. La derniere étude en date, publiée dans le New
England Journal of Medicine, stipule que consommer
47 g de protéines de soja par jour (= environ 300 g de
tofu, quand méme...), fait baisser le taux de cholestérol
de plus de 2,3 mg par décilitre de sang ! Le soja, donc,
se présente sous différentes formes, toutes intéressantes
pour leurs protéines végétales.

LES EDAMAMES

Ce sont les graines de soja fraiches, encore dans leur
gousse. On dirait des petits pois, et elles en ont un
peu la saveur. On les trouve tres facilement en surgelés,
dans les épiceries asiatiques et dans la célebre chaine de
magasins ad hoc (¢a commence par un D, ¢a finit par
un D). On les fait simplement revenir a la poéle, on les
sale, et on les grignote avec les doigts. Mmmm !
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LE TOFU

On l'appelle souvent familierement le « fromage » de

soja, car il est obtenu a partir du « lait » de soja.

V' Ferme, il se présente sous la forme d’un bloc, générale-
ment blanc, sans saveur ni odeur. Sa discrétion le rend
caméléon : en cubes marinés dans la salade, revenus
a la poéle avec de la sauce, des légumes. .. on en fait
ce que 'on veut, comme on veut ! Pour ceux qui n'en
ont jamais vu ni gotté, le tofu ferme pourrait ressem-
bler tres vaguement a des quenelles nature.

V' Soyeux, comme son nom l'indique, il fait davantage
penser a du flan. Il termine dailleurs souvent en dessert,
mixé avec des tas de bonnes choses (fruits. . .), en sauce
ou autre préparation liquide pour quiche, etc.

Lun comme l'autre sont des superchampions de protéines

végétales tres tres maigres, extrémement peu caloriques,

sans gluten ni lactose : un réve de nutritionniste !

LE TEMPEH

Ce sont des graines de soja fermentées agglomérées
en blocs ou en boudins. Contrairement au tofu, la

7 3 e
saveur du tempeh est assez prononcée. On ['utilise, en
revanche, de la méme fagcon que du tofu ferme, coupé
en cubes puis poélé, sauté, mijoté...

LE STEAK DE SOJA

Il ressemble a du steak haché mais n’en a pas du tout
la composition, ni I'odeur, ni la saveur ! Le steak de
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soja est constitué de protéines de soja auxquelles on a
ajouté des ingrédients divers selon la recette, généra-
lement un peu d’huile, des légumes, du sel. On le fait
ainsi cuire a la poéle, comme un steak haché.

LE LAIT DE SOJA

Il est plus pauvre en protéines que les aliments ci-dessus.
C’est normal, il est plein d’eau, comme le lait de vache !
Comparativement a ce dernier, le lait de soja apporte
globalement la méme quantité de protéines, mais, sans
lactose, il est nettement plus digeste.

LES PROTEINES DE SOJA TEXTUREES

Issues de soja dégraissé, extrémement protéinées (48 %
environ), elles se présentent sous forme de pépites qu'il
faut réhydrater et cuire dans de 'eau. Egouttées, on les
prépare ensuite comme de la viande hachée, dans des
farces, des sauces « bolognaises », des poélées... Une
portion de 20 4 25 g par personne suffit.

Remarques :

1. La teneur en isoflavones des produits a base de soja,
au coeur de certaines polémiques, ne présente pas
de danger. Ces isoflavones seraient au contraire
plutét protecteurs pour la santé, et notamment
conseillés aux femmes en préménopause et méno-
pausées. N'oublions pas que le soja est un aliment
consommé régulierement par les Japonais, le peuple
le plus épargné par les cancers. Cependant, pas
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d’angélisme, ne consommez pas de soja a chaque
repas, a force il peut aussi poser des problemes
(notamment de thyroide), comme tout aliment
d’ailleurs. Et si vous avez ou avez eu un cancer
hormonal, notamment du sein, soyez spéciale-
ment prudente, particulierement si vous étes sous
traitement : les phyto-cestrogenes du soja, comme
d’autres plantes qui en renferment — la sauge, par
exemple —, pourraient perturber 'action des médi-
caments. Méme s'il y a controverse sur ce point et
que les débats d’experts n'en finissent pas, dans le
doute...

Le processus de fabrication ferait perdre au tofu
une partie de la méthionine et de la lysine présentes
dans la graine de soja. Dans I'idéal, achetez du tofu
le plus frais et de la meilleure qualité possible.

2. Les haricots blancs et rouges :
champions du cceur

Les rouges sont un peu plus riches
en flavonoides, mais les blancs sont
un peu plus digestes. Ces deux
freres arrivent donc ex aequo sur le
podium des « top protéines végé-
tales ». Sans compter qu'ils présen-

tent une remarquable teneur en vitamines B, inositol
et choline, des molécules fondamentales pour la bonne

santé cérébrale et cardiaque.
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3. Les lentilles : championnes
coupe-faim

Les lentilles ne sont pas seule- -

ment une remarquable source de -
protéines, elles se digerent aussi

impeccablement alors que ce sont des mines de fibres.
Il n'y a pas plus « lents » que les sucres de lentilles, par
conséquent d’excellents aliments pour tous ceux qui
cherchent a calmer leur faim et stabiliser leur glycémie
(diabete, prédiabete, syndrome métabolique. ..). De plus,
elles possedent une confortable teneur en molybdene,
un minéral fascinant dont on parle peu, et pourtant...
Véritables alchimistes pour ce qui est de convertir le
sucre en énergie (et non en amas graisseux dans les fesses
et les cuisses), il a beau n’étre présent dans 'organisme
qu'a I'état de trace, c’est une sacrée responsabilité !

4. Les pois : champions du transit

Comme tous les autres aliments
riches en fibres, les pois chiches
aident a réguler les taux de sucre et
de graisses dans le sang. C'est tres
important pour le poids et pour la santé cardiaque.

5. Le riz brun : champion zen

Les fées se sont penchées sur le -
berceau du riz pour lui insuffler + %8
le pack « magnésium/sélénium/ e
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manganese », la formule magique antistress et antioxy-
dante. Il n'y a donc pas plus apaisant que lui, 2 condition
de le choisir brun, c’est-a-dire non rathné. Sous cette
forme plus brute, il renferme un taux bien supérieur en
minéraux et vitamines impliqués dans notre bien-étre.

6. Le quinoa : champion
de la bonne humeur et de la libido

Cette « céréale » (qui n'en est pas

vraiment une sur un plan bota- e
nique) sans gluten et particuliere- — “HSIESS
ment digeste pour tous. Amusant : ~

c'est aussi une superbe source de

manganese, un minéral curieusement moins bien absorbé
par les hommes que par les femmes. Or, le manganese
est LE minéral qui nous aide a voir la vie en rose et a
sourire malgré la pluie et les contrariéeés. Cest le gardien
de notre bonne humeur ! C'est aussi un oligo-élément
impliqué dans notre tonus, la production de I'énergie par
les cellules, et aussi la libido. Tout ceci étant lié, bien sir.

7. Les pignons de pin : champions
antigrignotage

Clest vrai, ils sont plutét caloriques,
eu égard a leur teneur en (bonnes)
graisses : 1 pignon = 5 calories. Mais
on en utilise peu, et 2 bon escient :
une cuillere a soupe de pignons sur
la salade, c’est amusant, inattendu, et
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surtout, magique. En effet, nos petits pignons influencent
favorablement la cholécystokinine, une hormone sécréeée
par l'intestin gréle, qui supprime 'appétit. Adieu grignotage
intempestif qui arrondit les hanches, les cuisses, les fesses !
Par ailleurs, il renferme davantage de phytostérols (composés
anticholestérol) que la plupart des autres graines/noix, et il est
vraiment bourré de phosphore (os et dents forts), de magné-
sium (antistress), de zinc (immunité, hormones sexuelles,
gestion de la glycémie) et de manganese (impliqué dans le
métabolisme).

8. Les pistaches : championnes

du QI

Vivement 'heure de lapéritif, quon 2 R
devienne plus intelligent | Pas griceaux & ﬁ 1
jeux apéro, mais plut6t en grignotant. vl €

Les pistaches renferment des wagons

de valine, 'acide aminé de la vivacité cérébrale et qui prévient
le déclin mental. Main légere malgré tout, 10 pistaches = 30
240 calories. Mais pas d'inquiétude : comme pour les autres
fruits oléagineux, amandes en téte, les pistaches ne font pas
grossir car une partie de leurs calories n'est pas absorbée par
['organisme. A condition de ne pas exagérer, bien siir. Et de
ne pas les consommer sous forme de macarons.

9. Les amandes : champlonnes
anticholestérol |

Elles sont tellement équipées en
composés anticholestérol et bons
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pour le caeur que les scientifiques les surnomment « les
mini-portfolio ». Sachant que le régime Portfolio est LE
régime anticholestérol validé scientifiquement, elles ont de
quoi étre fieres. Et elles le sont, nos petites amandes qui,
non contentes de fournir leurs protéines et leurs fibres, nous
abreuvent de magnésium super antistress et bon pour le
cerveau. Méme remarque que pour les pignons : 1 amande
= environ 10 calories. Mais jusqu'a une dizaine de ces fruits
secs par jour, entiers et non salés, aucune incidence négative
sur le tour de taille, au contraire : consommées réguliere-
ment, elles aident méme a perdre du poids.

10. Le pain complet : champion
du petit déjeuner

Si le matin votre petit déjeuner est
constitué de pain blanc (baguette, pain
de mie, mufhn...), il y a fort & parier que
vous avez faim des 11 heures. D’ou grignotage. Remplacez
I'exacte quantité de pain blanc par du pain complet (ou des
mutfhins complets) ou, mieux, intégral. On ne vous demande
méme pas comment cela sest passé dans la matinée qui a
suivi, on le sait : vous n'avez pas eu faim du tout jusquau
déjeuner. A savoir : les meilleurs amis du pain sont les purées
d’amandes, de noisettes, etc., qui remplacent & merveille le
beurre et tartinent de protéines végétales votre chere tranche
de pain. Un petit clin d’ceil pour les gourmands : le beurre
de cacahuetes, raillé par les mauvaises langues, se révele un
excellent complément protéique au pain. Autrement dit pain
complet + beurre de cacahuétes = protéines completes, tout
comme le steak ou le tofu ! Ce n'est pas nous qui le disons,
mais les chercheurs de Cincinnati (USA).
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11. Les pates : championnes
de I’énergie pour courir
ou... dormir

Les pétes ont ceci de génial : elles
fournissent une énergie longue g’ "
durée, adaptée pour fournir un effort

physique ou intellectuel comme |
pour dormir d’un sommeil de bébé.
A condition de les choisir semi-
completes et de les faire cuire al dente.
Les pates blanches et tres cuites ont malheureusement
perdu ces propriétés : elles remplissent moins bien I'es-
tomac (ou moins longtemps) et peuvent déboucher sur
des fringales, qui empéchent de réfléchir sereinement !

12. Le sarrasin ou « blé noir »
(galettes bretonnes,

paites asiatiques...) :
champion prébiotique

Appréciez-vous son inimitable 4
petit golit rustique, de noisette 2
Le sarrasin, bonne vieille « céréale »
(comme le quinoa, ce n'en est pas
exactement une, mais passons) bien
rustique, trone en roi dans toutes les créperies breton-
nantes. Mais nous devrions en consommer plus souvent
parce qu'il est hyper-nutritif, riche en fibres solubles et
qu'il renferme de la rutine, un flavonoide tres intéressant
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pour nos vaisseaux sanguins. Par ailleurs, il possede un
joli taux de tryptophane, acide aminé antistress par
excellence. Et nous I'aimons tout spécialement pour
ses vertus prébiotiques, propres a améliorer I'équilibre
de notre flore intestinale. Or, qui dit flore intestinale
sereine dit bonne santé, bonne immunité et gestion de
poids facilitée. A savoir : le sarrasin renferme beaucoup
plus de protéines que le riz. Et méme encore deux fois
plus si c’est du sarrasin tres foncé !

13. Le seitan (gluten de blé) :
champion extra-light

Le seitan ressemble a une sorte de
pate tres vaguement semblable a du
pain noir (faute de meilleure compa-
raison). C’est normal, car on 'obtient en pétrissant une
partie du blé (le gluten) avec de I'eau, que I'on fait ensuite
cuire dans un bouillon. Le seitan, parfait équivalent de la
viande pour les végétariens, est extra-protéique et extra-
faible en calories. Il manque de lysine, il est donc judicieux
de l'associer a des légumineuses. Il fait partie des tres rares
aliments a base de céréales dans les régimes hyperprotéinés
ultra-stricts. On trouve le seitan en boutique bio, mais il
est plus amusant, économique et instructif de le faire soi-
méme, on peut ainsi 'aromatiser avec les épices que 'on
veut. Contrairement a ce que 'on croit souvent, le seitan
n’a rien a voir avec le tofu, puisque c'est un aliment a base
de blé et non a base de soja. Et sa saveur est générale-
ment spontanément appréciée, alors qu'il faut apprivoiser
celle du tofu. En revanche, il est évidemment totalement
interdit aux intolérants au gluten.
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Les recettes @ correspondent & une recette & base de protéines
végétales « faciles », que vous connaissez déja (lentilles, pois
chiches...). Elles contiendront au plus du tofu ferme, celui qu'on
frouve dans n'importe quelle grande surface.

les recettes @ sont « un cran au-dessus ». Elles incluent un
ingrédient un peu moins connu : du tofu soyeux, une céréale
un peu oubliée. .. Vous aurez certainement besoin d'aller dans
un magasin bio pour le frouver.

les recetffes @ sont les recettes « pour initiés ». Gluten de blé,
tempeh, protéines de soja fexturées... Elles sont tout aussi
faciles & cuisiner que les autres, seuls différent légérement les
ingrédients. Vous étes dans la cour des grands |
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BARRE DE CEREALES
SPECIAL SPORTIFS

Flash énergie
@

Pour 4 personnes
Préparation : 5 minutes
Cuisson : 15 minutes

Ingrédients : 200 g de flocons d’avoine ; 75 g de raisins secs ;

50 g de noisettes ; 2 c. & s. bombées de purée de noisettes ; 1 c.

a

*

s. d’huile d’olive ; 2 c. & s. bombées de miel.

Préchautftez le four th. 7 (210 °C). Concassez gros-
sierement les noisettes. Mélangez-les avec les flocons,
les fruits secs, la purée de noisettes, 'huile et le miel.
Etalez la préparation dans un plat rectangulaire, sur
une hauteur de 1 cm. Lissez soigneusement la surface
et faites cuire 15 minutes.

Dés la sortie du four, découpez des barres de 3 cm sur
8 cm environ a I'aide d’un couteau tranchant. Laissez
tiédir quelques instants, démoulez délicatement et
faites sécher sur une grille.

Y Lastuce magique

Ces barres se conservent une semaine dans une boite
hermétique. Pour les emporter facilement dans un sac &
dos, enveloppez-les de papier sulfurisé.
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CONFIT TOUT DOUX
A LA VANILLE

Petit déj et gotiter coupe-faim
@

Pour 1 bocal
Préparation : 10 minutes
Cuisson : 1 h 20

Ingrédients : 150 g de lentilles vertes ; 150 g de sucre blond de
canne ; 1 orange ; 2 gousse de vanille.

* Plongez les lentilles dans un grand volume d’eau froide,
portez a ébullition puis faites précuire 20 minutes.

¢ Pendant ce temps, prélevez trois bandes de zeste sur
'orange. Plongez-les dans une petite casserole d’eau
bouillante pendant 30 secondes, égouttez, recom-
mencez 'opération avec une eau propre puis égouttez
a nouveau. Coupez les zestes en fines lanieres. Fendez
la gousse de vanille en deux, raclez les grains a 'aide
de la lame d’un couteau.

¢ Préparez un sirop en chauftant le sucre avec les zestes
d’orange et 75 cl d’eau. Ajoutez les lentilles égouttées,
les grains de vanille et les gousses vides, et laissez mijoter
1 heure sur feu doux, en mélangeant régulierement.

Mixez le tout et mettez en pot.
il
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% L'astuce magique

Ce confit vous semble bizarre 2 Avant de penser quoi que
ce soit, imaginez une confiture de chataigne : la texture est
& peu prés la méme, et |'utilisation, aussi (sur des tartines,
du fromage blanc...). Vous pouvez aussi préparer la recette
avec des lentilles corail.
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FLAPJACKS ABRICOTS
PISTACHES

Flash énergie
@
Pour 4 personnes

Pre’pamtion : 10 minutes
Cuisson : 20 a 30 minutes

Ingrédients : 275 g de flocons d’avoine ; 100 g d'abricots secs ;
50 g de pistaches non salées ; 50 g d’amandes émondées ; 2 c. as.
de sucre complet ; 120 g de sirop d'agave ; 80 ml d’huile d'olive.

¢ Préchauffez le four th. 6 (180 °C). Chauffez le sirop
d’agave avec I'huile et le sucre dans une petite casse-
role. Déposez les flocons et les fruits secs dans un
saladier. Quand le sucre est fondu, versez dans le
saladier et mélangez. Tapissez un plat a four carré de
papier sulfurisé (20 x 25 cm), étalez la préparation
et lissez la surface.

¢ Enfournez 20 2 30 minutes puis laissez refroidir
10 minutes hors du four. Coupez la préparation encore
chaude en carrés et laissez refroidir totalement.

¥ Lastuce magique

A partir de cette base, variez les fruits secs et les saveurs :
cranberries & la place des abricots secs, noisettes & la
place des pistaches. ..
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MES PETITES RECETTES MAGIQUES AUX PROTEINES VEGETALES

(GRANOLA MAISON

Antifringales
®

Pour 4 personnes
Préparation : 5 minutes

Cuisson : 15 minutes

Ingrédients : 250 g de flocons 5 céréales ; 2 c. a's. d’huile d'olive ;
2 c. as. de miel ; 150 g de noisettes et d’amandes grossiérement
concassées ; 2 c. & s. de son d’avoine ; 1 c. & 's. de lin brun ; 2 c.
a s. de raisins secs.

¢ Préchauffez le four th. 6 (180 °C). Chauffez le miel
et 'huile dans une casserole. Quand le mélange est
fondu, ajoutez les flocons de céréales, les amandes et
les noisettes, le son d’avoine, les graines de lin.

¢ Mélangez de fagon a ce que tous les ingrédients soient
enrobés, puis étalez sur une plaque a pAtisserie recou-
verte d’une feuille de papier sulfurisé et faites sécher
au four pendant 15 minutes, en remuant toutes les
cinq minutes.

¢ Laissez refroidir, ajoutez les raisins secs et stockez
dans un bocal hermétique.

% L'astuce magique

Le granola se sert comme un muesli croustillant, avec du
lait végétal, du yaourt au soja... Vous pouvez remplacer
I"huile d’olive par de I'huile de tournesol pour un goit plus
« neutre ».
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MES PETITS DEJEUNERS ET MES BARRES DE CEREALES

PATE A TARTINER
A L’ABRICOT

Antifringales, belle pean
@

Pour 1 pot
Préparation : 3 minutes
Trempage : 3 heures

Sans cuisson

Ingrédients : 100 g d’abricots secs bio ; 100 g de purée

d’amandes ; V2 orange.

¢ Coupez les abricots en morceaux et faites-les tremper
dans le jus de 'orange pendant 3 heures. Mixez le
tout avec la purée d’amandes jusqu’a obtention d'une
pate bien lisse.

* Mettez en pot et au réfrigérateur.

Y Lastuce magique

Choisissez des abricots secs bio sans concession. lls sont
certes marron et moins appétissants que les orange fluo,
mais aussi dépourvus de conservateurs. Pour la purée
d’amandes, choisissez-la blanche ou compléte, comme
vous souhaitez. Cette pate & tartiner sera parfaite sur des
tranches de pain ou des crépes.
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MES PETITES RECETTES MAGIQUES AUX PROTEINES VEGETALES

PATE A TARTINER
AU CHOCOLAT

Antistiess, anti-coupy de pompe
@

Pour 1 petit pot
Préparation : 2 minutes
Cuisson : 5 minutes

Ingrédients : 100 g de purée de noisettes ; 2 c. a s. de sirop
d’agave, 50 g de chocolat noir ; 2 c. & c. d’extrait de vanille.

¢ Faites fondre le chocolat cassé en dés dans une petite
casserole. Quand il est souple, ajoutez la purée de

noisettes, mélangez bien, puis incorporez le sirop
d’agave et I'extrait de vanille.

¢ Versez dans un petit pot et fermez hermétiquement.

¢ L'astuce magique

Pour une version expresse, remplacez le chocolat par du
cacao amer (2 c. & c.) que vous mélangerez d'abord avec
le sirop d’agave et I'extrait de vanille.
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MES PETITS DEJEUNERS ET MES BARRES DE CEREALES

PORRIDGE TOP ENERGIE

Anticholestérol, antidiabete, antifringales
®

Pour 4 personnes
Préparation : 2 minutes
Cuisson : 5 minutes

Ingrédients : 120 g de flocons d’avoine précuits ; 75 cl de lait
d’avoine ; 3 ¢. & s. de miel ; V2 ¢. & c. de cannelle.

* Versez le lait, le miel et la cannelle dans une casserole.
Portez a ébullition puis ajoutez les flocons d’avoine
en pluie. Baissez le feu et faites cuire 5 minutes
environ, en remuant sans cesse, jusqu’a ce que la
préparation épaississe.

* Otez du feu et laissez tiédir.

¥ Lastuce magique

Personnalisez la recette en ajoutant des fruits frais ou
secs en dés, ou, quelques oléagineux (noix, amandes,
noisettes...) ou graines (lin, sésame, pavot...). Vérifiez le
temps de cuisson sur votre paquet de flocons d’avoine, il
peut varier selon le fabricant.
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MES PETITES RECETTES MAGIQUES AUX PROTEINES VEGETALES

MUESLI SUPERPROTEINE
AUX FRUITS

Sang gluten, spécial
« fabrication de wmuiscles »

@
Pour 1 bocal

Préparation : 5 minutes
Cuisson : 5 minutes

Ingrédients : 200 g de flocons de riz ; 200 g de flocons de soja ;
50 g de noisettes ; 50 g d’amandes effilées ; 50 g d’amarante
soufflée ; 50 g de raisins secs ; 50 g de cranberries séchées ; 20 g
de sucre de canne complet.

* Meélangez les flocons de riz et de soja avec les noisettes
et les amandes effilées. Versez dans une poéle antiad-
hésive chaude et faites dorer 5 minutes, en remuant
régulierement avec une cuillere en bois.

* Versez dans un plat, laissez refroidir. Ajoutez I'ama-
rante soufflée, les raisins et les cranberries puis le
sucre. Mélangez et conservez dans un pot en verre.

¥ L'astuce magique

Selon vos godits, remplacez les noisettes par des noix
ou des pistaches. Servez dans du lait de soja, nature ou
vanillé.
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MES PETITS DEJEUNERS ET MES BARRES DE CEREALES

MUESLI A LA POMME

Sany gluten, spécial transit
@

Pour 1 bocal

Préparation : 5 minutes
Cuisson : 5 minutes

Ingrédients : 150 g de flocons de riz ; 150 g de flocons de
chéataignes ; 50 g de noisettes ; 100 g de pommes séchées ; 50 g
de quinoa soufflé ; 20 g de sucre de canne complet ; 50 g de
raisins secs.

¢ Meélangez les flocons de riz et de chitaignes avec les
noisettes. Mettez dans une poéle antiadhésive chaude
et faites dorer 5 minutes, en remuant régulierement
avec une cuillére en bois.

* Versez dans un plat, laissez refroidir. Pendant ce
temps, coupez les pommes séchées en petits morceaux
a l'aide d’une paire de ciseaux. Ajoutez-les aux flocons
ainsi que le quinoa soufflé, le sucre et les raisins secs.
Meélangez et conservez dans un pot en verre.

Y Lastuce magique

Renforcez encore la teneur en fibres de ce muesli en ajou-
tant des dés de figues séchées. Servez avec du lait de soja
ou sur une compote...
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MES PETITES RECETTES MAGIQUES AUX PROTEINES VEGETALES

MUESLI GOURMAND
COCO-CHOCOLAT

Sany glutery, spécial enfanty
@

Pour 1 bocal

Préparation : 5 minutes
Cuisson : 5 minutes

Ingrédients : 150 g de flocons de riz ; 150 g de flocons de
quinoa ; 50 g de noix de coco répée ; 20 g de sucre de canne
complet ; 75 g de chocolat noir.

* Meélangez les flocons de riz et de quinoa avec la noix
de coco ripée. Mettez dans une poéle antiadhésive
chaude et faites dorer 5 minutes, en remuant régu-
lierement avec une cuillére en bois.

¢ Versez dans un plat, laissez refroidir. Pendant ce
temps, cassez le chocolat en petits dés a 'aide d’'un
couteau. Ajoutez aux flocons ainsi que le sucre,
mélangez et conservez dans un pot en verre.

¥ Lastuce magique

Délicieux dans un bol de lait de riz ou sur une compote de
poires. Selon vos goits, vous pouvez vous servir de noix de
coco rapée ou bien de noix de coco en copeaux.
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MES PETITES RECETTES MAGIQUES AUX PROTEINES VEGETALES

BARQUETTE D’ENDIVES
DETOX

Super-mincer

@

Pour 4 personnes
Préparation : 10 minutes
Sans cuisson

Ingrédients : 2 belles endives ; 400 g de tofu soyeux ; 1 carotte ;
2 petites échalotes ; 3 c. a s. de ciboulette ciselée ; 2 c. a's. de
persil ciselé ; 2 c. & s. de cerfeuil ciselé ; 3 c. & s. d’huile d’olive ;
sel, poivre.

* Epluchez et ripez la carotte.

¢ Fouettez le tofu soyeux dans un saladier avec les
échalotes pelées et émincées finement. Versez I'huile,
battez énergiquement pour obtenir un mélange
homogene, puis ajoutez les herbes, la carotte rapée,
le sel et le poivre.

¢ Détachez les feuilles d’endives et garnissez-les de
préparation. Servez tres frais.

Y L'astuce magique

Des endives aux feuilles bien charnues et craquantes sont
indispensables. Rouges ou jaunes, comme vous voulez !
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MES PETITES ENTREES TOUTES FRAICHES

COMME UNE SALADE
GRECQUE

Super -mincewr, antitoxydante
@

Pour 4 personnes
Préparation : 10 minutes
Sans cuisson

Ingrédients : 1 concombre ; 2 tomates ; 1 poivron rouge ;

/2 oignon rouge ; 200 g de tofu ferme ; 8 olives noires ; 2 c. & s.

d’huile d’olive ; 2 c. & s. de vinaigre de vin ; poivre.

*

Rincez et séchez les légumes. Coupez le concombre
en ronglelles, les tomates en quartiers, le poivron en
deux. Epépinez-le et taillez la chair en carrés. Pelez
et émincez I'oignon rouge. Coupez enfin le tofu en
dés. Mélangez le tout dans un saladier.

Fouettez I'huile et le vinaigre, poivrez. Versez dans le
saladier et mélangez délicatement. Ajoutez les olives
et servez frais.

¥ Lastuce magique

Dans la « véritable » salade grecque, la feta joue le réle
tenu ici par le tofu. Transformez cette entrée en salade-
repas, en doublant les quantités. Au fait, pas de sel, les
olives sont suffisamment salées.
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MES PETITES RECETTES MAGIQUES AUX PROTEINES VEGETALES

DIr DE LEGUMES
ET TOFUNAISE

Super-mincenwr, immumunite
@
Pour I bol

Préparation : 5 minutes
Sans cuisson

Ingrédients : 2 carottes ; quelques fleurettes de chou-fleur crues ;
1 petit concombre ; 200 g de fofu soyeux ; 2 cornichons ; 1 échalote ;
1 c. d c. de ciboulette ciselée ; 2 c. & s. d’huile d'olive ; sel, poivre.

. Epluchez les carottes, rincez et séchez le concombre.
Coupez le tout en bitonnets. Détaillez les corni-
chons en tous petits dés. Pelez et émincez finement
I'échalote.

¢ Fouettez le tofu avec I'huile, du sel, du poivre, les
cornichons, I'échalote et la ciboulette.

¢ Placez au frais jusqu’'au moment de servir, avec
les batonnets de légumes et les fleurettes de chou-
fleur.

¥ Lastuce magique

Cette créme remplace parfaitement la béarnaise et peut
aussi se servir avec un pavé de poisson froid, ou encore
s'étaler dans des sandwichs & la place du beurre ou de la
mayonnaise.
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MES PETITES ENTREES TOUTES FRAICHES

HouMous

Coupe-faimy
@

Pour 4 personnes
Préparation : 10 minutes

Sans cuisson

Ingrédients : 1 boite de pois chiches (265 g) ; 1 c. as. de tahin ;
1 citron ; 1 c. & c. de cumin ; 2 gousse d'ail ; 1 c. & s. de yaourt
au soja ; sel, poivre.

* Egouttez les pois chiches, rincez-les et égouttez-les
a nouveau. Mettez-les dans le bol d’un robot avec le
jus du citron, le tahin, le cumin, lail, du sel et du
poivre.

* Mixez le tout de fagon a obtenir une purée lisse et
homogene. Incorporez le yaourt et mettez au réfri-
gérateur jusquau moment de servir.

¥ Lastuce magique

Cet houmous est assez souple, grace & I'ajout de yaourt
au soja, ce qui permet aussi de |'alléger naturellement.
N'hésitez pas & doser la quantité de yaourt pour atteindre
exactement la texture souhaitée.

Quant au tahin, il s’agit de purée de sésame, que vous
trouverez en magasins bio, orientaux ou au rayon oriental
des grandes surfaces. Vous pouvez le remplacer par 2 c.
& s. d’huile d’olive.
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MES PETITES RECETTES MAGIQUES AUX PROTEINES VEGETALES

MA FAUSSE TOMATE MOZZA
SUPER-BONNE

Anticholestérol
®

Pour 4 personnes
Préparation : 5 minutes

Sans cuisson

Ingrédients : 4 tomates bien mires ; 200 g de tofu ferme ; 2 ¢c. a's.
d’huile d'clive ; quelques feuilles de basilic frais ; sel, poivre.

¢ Coupez le bloc de tofu en deux ou trois tranches
dans I'épaisseur (5 mm environ), puis recoupez-les
en deux en rectangles. Rincez les tomates, otez le
pédoncule a 'aide d’un couteau puis coupez-les en
tranches.

¢ Alternez tranches de tomates et de tofu sur un
plat, salez, poivrez, versez I'huile d’olive en filet et
parsemez de basilic.

% Lastuce magique

Pas de mozzarella dans cette recette, mais du tofu qui
I'imite plutét bien. N’hésitez pas & ajouter 1 gousse d'ail
pelée et pressée dans la salade... si tous les convives
apprécient son got, bien sor |
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MES PETITES ENTREES TOUTES FRAICHES

SALADE DE BROCOLI

Anticholestérol, spécial tramsit
@

Pour 4 personnes
Préparation : 10 minutes
Cuisson : 10 a 15 + 2 minutes

Ingrédients : 500 g de fleurettes de brocoli ; 2 c. & s. d’amandes
effilées ; 2 c. a s. d’huile d’clive ; 1 citron ; 2 c. & s. de sauce soja
douce.

¢ Faites cuire les fleurettes de brocoli 10 4 15 minutes
a la vapeur. Elles doivent rester légerement
croquantes.

¢ Faites dorer les amandes dans une poéle antiadhésive
(attention, elles ne doivent pas noircir).

* Fouettez le jus du citron avec la sauce soja et 'huile.
Quand le brocoli est cuit, mettez dans un saladier,
arrosez de sauce et laissez totalement refroidir.

¢ Au moment de servir, parsemez d’amandes effilées.

Y Lastuce magique

Si vous préparez cette recette a I'avance, elle sera encore
meilleure car le brocoli aura eu le temps de s'imprégner
de toutes les saveurs.
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MES PETITES RECETTES MAGIQUES AUX PROTEINES VEGETALES

TARTARE DE CCEUR DE BGEUF

Super-mincewr, reminéradisont

Q)

Pour 4 personnes
Préparation : 10 minutes
Cuisson : 1 minute

Ingrédients : 2 tomates cceur de beeuf ; 2 c. a's. d’huile d'olive ;

/2 oignon blanc doux ; sel, poivre.

*

Pratiquez une entaille en croix sur chacune des
tomates et plongez-les 1 minute dans une casse-
role d’eau bouillante. Egouttez, laissez tiédir puis
pelez-les. Coupez la chair en petits dés réguliers, en
éliminant les pépins. Coupez |'oignon en tout petits
dés.

Mélangez avec l'huile, les dés d’oignon, du sel et
du poivre. Présentez le tartare dans les assiettes en
les moulant dans un cercle a patisserie de 7 cm de
diametre. Sinon, formez-les en cercles a 'aide d’une
cuillere.

Pas question de viande ici évidemment, mais des tomates
coeur de beeuf, idéales car elles ont trés peu de pépins.
De grosses tomates classiques conviennent aussi (prenez-en
6 dans ce cas). Rajoutez du piment & la recette avec un
peu de Tabasco (une ou deux gouttes suffisent, attention 1).
Et si vous voulez aller plus vite, vous n’étes pas obligé de
peler les tomates...

s L'astuce magique
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MES PETITES ENTREES TOUTES FRAICHES

TZzATZIKI VEGGIE

Super -mincewr, resminéralisant

@

Pour 4 personnes
Préparation : 5 minutes
Sans cuisson

Ingrédients : 1 concombre ; 2 yaourts de soja ; 1 c. a's. de menthe
ciselée ; sel, poivre.

¢ Rincez et séchez le concombre. Coupez-le en tran-
ches d’1 cm d’épaisseur puis recoupez chacune en
dés.

* Versez les yaourts dans un saladier, ajoutez la menthe,
du sel et du poivre, le concombre et mélangez.

¥ Lastuce magique

Ajoutez 1 gousse d'ail pelée et pressée & la recette pour
en corser un peu le goit, et servez trés frais.
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MES PETITES RECETTES MAGIQUES AUX PROTEINES VEGETALES

MA PREMIERE SOUPE
AUX PROTEINES VEGETALES

Spécial transit, stop-faim
O

Pour 4 personnes
Préparation : 10 minutes
Cuisson : 45 minutes

Ingrédients : 300 g de pois cassés ; 1 oignon ; 1 feville de laurier ;
10 cl de créme de soja ; sel, poivre.

¢ Pelez et émincez 'oignon. Rincez les pois cassés
dans une passoire et mettez-les dans une cocotte
avec 'oignon et le laurier. Poivrez, versez 75 cl d’eau
et faites cuire 45 minutes sur feu doux, en remuant
régulierement.

¢ Quand les pois sont cuits, enlevez le laurier et
mixez-les avec la creme et du sel.

¥ Lastuce magique

Parsemez de thym au moment de servir.
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MES SOUPES QUI RECHAUFFENT

POTAGE DE LENTILLES
CORAIL

Antifringaley
@

Pour 4 personnes
Préparation : 10 minutes
Cuisson : 20 minutes

Ingrédients : 200 g de lentilles corail ; 1 gousse d'ail ; 1 oignon ;
1 c. dc. decurry ; 20 cl de lait de coco ; 2 c. a 5. d'huile d'olive ;
sel.

¢ Pelez et émincez lail et l'oignon. Chauftez I'huile
dans une cocotte. Faites revenir 'ail et 'oignon puis
ajoutez les lentilles, le curry, le lait de coco et 70 cl
d’eau.

¢ Faites cuire sur feu doux et a couvert pendant
20 minutes, en remuant de temps en temps. Salez
puis mixez en rajoutant un peu d’eau si nécessaire.

Y L'astuce magique

Parsemez de coriandre ciselée au moment de servir.

101



MES PETITES RECETTES MAGIQUES AUX PROTEINES VEGETALES

ToF’SOUPE
AUX CHAMPIGNONS

Mincewr, ventre plat
O

Pour 4 personnes
Préparation : 10 minutes
Cuisson : 15 minutes

Ingrédients : 250 g de champignons de Paris ; 1 oignon ; 1 grosse
pomme de terre ; 1 c. a s. d’huile d'olive ; 125 g de tofu ferme ;
sel, poivre.

¢ Pelez et émincez 'oignon. Nettoyez les champignons,
éliminez la base du pied et coupez les champignons
en lamelles. Epluchez la pomme de terre, taillez-la
en morceaux.

¢ Chauffez I'huile dans une poéle, faites revenir
l'oignon et les champignons. Salez, poivrez. Ajoutez
la pomme de terre, le tofu coupé en morceaux, versez
50 cl d’eau puis couvrez et faites cuire 15 minutes.

¢ Mixez le tout.

¥ Lastuce magique

Pour aller plus vite, prenez des champignons en boite.
Rincez-les simplement pour éliminer le surplus de sel, avant
de les faire revenir.

102



MES SOUPES QUI RECHAUFFENT

VELOUTE DE CAROTTES
AU GINGEMBRE

Digestion facile, belle peauw
@

Pour 4 personnes
Préparation : 10 minutes
Cuisson : 25 minutes

Ingrédients : 600 g de carottes ; 2 oignons ; 1 c. a s. de
gingembre frais répé ; 15 cl de lait de coco ; 2 c. a s. d’huile
d’olive ; sel, poivre.

* Epluchez et coupez les carottes en morceaux. Pelez
et émincez les oignons. Chauffez 'huile dans une
cocotte, et faites-y revenir les oignons et le gingembre
2 minutes en remuant. Salez, poivrez.

¢ Ajoutez les carottes, couvrez a hauteur et laissez cuire
20 minutes jusqua ce quelles soient tendres.

* Egouttez en gardant le bouillon. Mixez avec le lait
de coco, puis rajoutez du bouillon de cuisson jusqua
obtenir la consistance souhaitée.

Y Lastuce magique

Vous pouvez remplacer le gingembre frais par 1 c. & c.
de gingembre en poudre. La saveur ne sera pas aussi
« fruitée », mais le résultat trés typé tout de méme.

Vous pouvez également remplacer le lait de coco par de
la créme de soja.
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MES PETITES RECETTES MAGIQUES AUX PROTEINES VEGETALES

VELOUTE DE CHATAIGNES

Stop-faim, reminéralisant
O

Pour 4 personnes
Préparation : 10 minutes
Cuisson : 15 + 1 a 2 minutes

Ingrédients : 200 g de chataignes précuites (en bocal) ;
1 échalote ; 1 c. a's. d’huile d’olive ; 10 cl de créme de soja ; sel,
poivre.

¢ Pelez et émincez finement I’échalote. Chauffez ’huile
dans une cocotte, faites fondre I’échalote et ajoutez
les chataignes. Salez, poivrez et versez 40 cl d’eau.

¢ Faites cuire 15 minutes environ, puis mixez les
chitaignes avec le bouillon et la creme. Rallongez
avec un peu de lait de soja si le velouté vous semble
trop épats.

¥ Lastuce magique

La muscade se marie trés bien & la saveur douce de la
chétaigne. N'hésitez pas & en ajouter quelques pincées !
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MES SOUPES QUI RECHAUFFENT

VELOUTE DE FEVES
AUX EPICES

Stop-faim, antifringales
@

Pour 4 personnes
Préparation : 10 minutes
Cuisson : 10 a 15 minutes

Ingrédients : 500 g de féves pelées surgelées ; 10 cl de créme
de soja ; 1 c. ac. de ras-el-hanout ; 1 c. & c. de cumin en poudre ;
sel.

¢ Portez 1,2 | d’eau salée a ébullition. Plongez-y les
feves et faites cuire 10 a 15 minutes, jusqu’a ce
qu'elles soient tendres.

¢ Egouttez-les a 'aide d’'une écumoire et mixez-les
finement avec la créme de soja, le cumin et le ras-el-
hanout. Ajoutez progressivement un peu de bouillon
de facon a obtenir la consistance souhaitée.

Y L'astuce magique

Au moment de servir, parsemez les veloutés de coriandre
ciselée.
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MES PETITES RECETTES MAGIQUES AUX PROTEINES VEGETALES

VELOUTE TOUT VERT

Digestion facile, antifatigue
Q)

Pour 4 personnes
Préparation : 10 minutes

Cuisson : 30 minutes

Ingrédients : 150 g de lentilles vertes ; 1 bulbe de fenouil ;
1 oignon ; 2 c. & s. d’huile d'olive ; 30 ¢l de lait de soja ; sel,
poivre.

¢ DPelez et émincez l'oignon. Rincez le bulbe de fenouil
et coupez-le en gros morceaux. Chauftez 'huile dans
une cocotte, faites-y revenir l'oignon, puis ajoutez le
fenouil et les lentilles. Mélangez avec une cuillere en
bois puis versez 75 cl d’eau et faites cuire 30 minutes
environ sur feu doux.

¢ Quand les lentilles ont absorbé presque toute |'eau,
salez, poivrez et mixez avec le lait.

% Lastuce magique

Au moment de servir, parsemez les veloutés de graines
de fenouil.
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MES PETITES RECETTES MAGIQUES AUX PROTEINES VEGETALES

COMME UNE PIEMONTAISE

Antifringales, amie du foie
@®

Pour 4 personnes
Préparation : 15 minutes

Sans cuisson

Ingrédients : 4 belles pommes de terre cuites & I'eau et froides ;
6 c. & s. de pois chiches cuits (ou en boite, égouttés) ; 6 cornichons ;
1 échalote ; 1 c. & c. bombée de moutarde & 'ancienne ; 2 c. a s.
de vinaigre de cidre ; 1 yaourt au soja ; sel, poivre.

¢ Fouettez la moutarde avec le vinaigre, le yaourt au
soja, du sel et du poivre. Epluchez les pommes de
terre et coupez-les en cubes. Mélangez dans un sala-
dier avec les pois chiches, la sauce, I'échalote pelée et
émincée et les cornichons coupés en rondelles.

* Servez frais.

¢ L'astuce magique

Remplacez la moutarde par des herbes ciselées. Selon vos
godts, choisissez entre ciboulette, aneth, estragon...
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MES GRANDES SALADES-REPAS

(GADO-GADO

Special elimination
©

Pour 4 personnes
Préparation : 10 minutes
Cuisson : 10 minutes

Ingrédients : 100 g de tempeh ; 200 g de tofu ferme ; 8 feuilles
de chou chinois ; T poignée de germes de soja ; 8 champignons de

Paris ; 6 c. & s. de sauce d la cacahuéte.

*

Emincez les feuilles de chou chinois en laniéres d’en-
viron 1 cm de large. Coupez les champignons en
quatre. Faites cuire le chou, les germes de soja et les
champignons a la vapeur pendant 10 minutes puis
laissez refroidir.

Pendant ce temps, coupez le tempeh et le tofu en dés.
Faites-les dorer 5 minutes environ dans une poéle
antiadhésive, sans ajout de matiere grasse. Quand
ils sont dorés, 6tez de la poéle.

Dans un saladier, mélangez les légumes cuits avec la
sauce 2 la cacahuete et les cubes de tempeh et de tofu.

% L'astuce magique

Cette spécialité indonésienne, trés prisée des végétariens
locaux, est composée de légumes cuits au choix, n’hésitez
pas a varier | Selon la personne qui la prépare, elle peut
aussi comporter de |'ceuf dur, et le tofu y est frit. Notre
version de gado-gado est simplifiée.
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MES PETITES RECETTES MAGIQUES AUX PROTEINES VEGETALES

Lo sauce cacahuéte se trouve en grandes surfaces, au
rayon exotique. Vous pourrez aussi en improviser une en
délayant 1 c. & s. bombée de beurre de cacahuétes avec
de la créme de soja ou du lait de coco, jusqu’a obtenir
une texture fluide.
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MES GRANDES SALADES-REPAS

MA PETITE ASSIETTE
GIRLY AUX TROIS RIZ

Protection cawdiaque, stop-faimy
equilibre acido-bosique

@

Pour 4 personnes
Préparation : 10 minutes
Cuisson : 15 + 2 minutes

Ingrédients : 250 g de mélange « trois riz » ; 1 pomme verte ;
2 c. a's. de raisins secs ; 2 c. & s. de pignons ; 3 c. & s. d’huile de

noix ; 2 citrons ; 2 oignon ; sel, poivre.

*

Faites cuire le riz selon les indications données sur
le paquet (environ 15 minutes), égouttez et laissez
refroidir completement.

Faites dorer les pignons dans une poéle antiadhésive,
sans ajout de matiere grasse. Attention, ils ne doivent
pas noircir.

Rincez et séchez la pomme, coupez-la en dés. Pressez
les citrons, fouettez le jus avec I'huile, du sel et du
poivre. Pelez et émincez 'oignon. Dans un saladier,
mélangez le riz, les dés de pomme, les raisins secs,
'oignon, la vinaigrette et les pignons.

Les mélanges « trois riz » se trouvent facilement en grandes
surfaces. lls associent du riz basmati & du riz rouge et
du riz sauvage. Si vous n’en trouvez pas, choisissez un
mélange de riz blanc et de riz sauvage.

¥ L'astuce magique
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MES PETITES RECETTES MAGIQUES AUX PROTEINES VEGETALES

MA PREMIERE SALADE
AUX PROTEINES VEGETALES

Antifatigue; beauw cheveuy et jolis ongles
O

Pour 4 personnes

Préparation : 10 minutes
Cuisson : 20 minutes

Ingrédients : 200 g de blé a cuire ; 1 boite moyenne de lentilles
en boite ; 1 c. as. de basilic ciselé ; 1 c. a s. de persil ciselé ;
1 échalote ; 1 c. & c. de moutarde & l'ancienne ; 50 g de raisins
secs ; 4 c. a s. de vinaigre de vin ; 3 c. & s. d’huile de noisette ;
sel, poivre.

¢ Faites gonfler les raisins dans un bol d’eau chaude.
Plongez le blé dans une casserole d’eau bouillante
salée et laissez cuire selon les indications du paquet
(20 minutes environ). Egouttez et faites refroidir.

¢ Pelez et émincez 'échalote. Fouettez 'huile avec la
moutarde, le vinaigre, un peu de sel et de poivre.

. Egouttez les lentilles. Mélangez le blé et les lentilles
dans un saladier, ajoutez I'échalote, les raisins
égouttés, la vinaigrette et les herbes. Servez tiede ou au
contraire bien frais, apres passage au réfrigérateur.

¥ Lastuce magique

Si vous n’avez pas d’huile de noisette, remplacez-la par de
I"huile de noix, ou méme de |'huile d’olive.
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MES GRANDES SALADES-REPAS

SALADE DE BLE AUX HERBES
Energie longue durée, antioxydante
0

Pour 4 personnes
Préparation : 10 minutes
Cuisson : 20 minutes

Ingrédients : 300 g de blé & cuire (type Ebly) ; 1 concombre ;
1 oignon blanc doux ; 3 c. & s. de ciboulette ciselée ; 3 c. a's. de
persil plat ciselé ; 1 c. & s. de menthe ciselée ; 2 c. a's. d’huile de
noix ; 1 citron ; 1 c. & c. de germe de blé ; sel, poivre.

¢ Faites cuire le blé selon les indications du paquet
(20 minutes environ a l'eau bouillante salée).
Egouttez et laissez refroidir.

¢ Pelez et coupez 'oignon en petits dés, ainsi que le
concombre. Dans un saladier, mélangez le blé avec
les légumes et les herbes, ajoutez le jus du citron et
huile, du sel et du poivre. Parsemez de germe de

blé.

¥ Lastuce magique

A la place du concombre, utilisez des pointes d'asperges
vertes, en boite, ou mieux, surgelées, cuites 5 & 10 minutes
& la vapeur.
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MES PETITES RECETTES MAGIQUES AUX PROTEINES VEGETALES

SALADE DE KASHA AUX RADIS
CROQUANTS

Sany gluten, coupe-faim, amie duw cewwr
@

Pour 4 personnes
Préparation : 3 minutes
Cuisson : 10 minutes

Ingrédients : 250 g de kasha ; 2 c. & s. d’huile d'olive ; 2 c. &
s. de sauce soja douce ; 1 petite botte de radis roses ; 1 citron ;
1 échalote ; sel, poivre.

¢ Rincez la kasha puis faites-la cuire a I'eau frémis-
sante salée selon les indications du paquet. Egouttez,
laissez refroidir completement.

¢ Nettoyez les radis, 6tez les queues et radicelles puis
taillez-les en rondelles. Pelez et émincez I'échalote.

* Pressez le citron. Fouettez son jus avec la sauce soja,
I'huile et du poivre. Mélangez avec la kasha dans un
saladier, ajoutez I'échalote et les rondelles de radis.

¥ Lastuce magique

A la cuisson, la kasha a tendance & se déliter. Ne la
laissez pas cuire sans surveillance ni trop longtemps (voir
nos conseils de cuisson p. 195). Vous pouvez parsemer la
salade de ciboulette ciselée.
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MES GRANDES SALADES-REPAS

SALADE DE PATES
A LA JAPONAISE

Boostewr de métabolisme
@ ou @

Pour 4 personnes
Préparation : 10 minutes
Cuisson : 15 minutes environ

Ingrédients : 250 g de forsades complétes ; 400 g de tofu ferme ;
Y2 concombre ; 1 c. & c. d'algues en paillettes ; 1 c. & s. de graines
de sésame ; 1 échalote ; 2 c. & s. d’huile de sésame ; sel.

¢ Rincez et séchez le concombre, coupez-le en petits
dés. Pelez et émincez I'échalote, coupez le tofu en
dés.

* Faites cuire les torsades 2 'eau bouillante salée, selon
les indications de 'emballage. Egouttez et laissez
refroidir.

¢ Mélangez les pates avec 'huile, les dés de concombre,
le tofu, les algues en paillettes, I'échalote et les graines
de sésame dans un saladier.

Y Lastuce magique

Vous pouvez faire dorer le tofu & la poéle, ou le remplacer
par du seitan, coupé en dés, tel quel ou légérement revenu
& la poéle également.

* Vous ne trouverez pas les algues en paillettes en supermarché partout... sauf
en Bretagne !
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MES PETITES RECETTES MAGIQUES AUX PROTEINES VEGETALES

SALADE DE POMMES
DE TERRE PRINTANIERES

Taille fine, protection de lav prostute
O

Pour 4 personnes
Préparation : 5 minutes
Cuisson : 15 a 20 + 10 minutes

Ingrédients : 600 g de petites pommes de terre ; 300 g de haricots
verts ; 2 c. & s. de basilic ciselé ; 40 g de graines de courge ; 2 c.
a s. de vinaigre de cidre ; 2 c. a s. d’huile d'olive ; sel, poivre.

* Faites cuire les pommes de terre 15 2 20 minutes a
I'eau bouillante salée. Pendant ce temps, plongez les
haricots verts 10 minutes dans une casserole d’eau
bouillante salée. Quand les pommes de terre sont
cuites, égouttez-les, laissez tiédir puis épluchez-les
et coupez-les en rondelles.

* Egouttez les haricots verts, coupez-les en deux.
Fouettez 'huile avec le vinaigre, du sel et du poivre.
Mélangez les pommes de terre et les haricots dans
un saladier, versez la vinaigrette, ajoutez le basilic,
mélangez délicatement et parsemez de graines de
courge. Servez tiede.

s L'astuce magique

Cette salade peut aussi se servir trés fraiche, a la sortie du
réfrigérateur.
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MES GRANDES SALADES-REPAS

SALADE DE QUINOA
AUX CEURS D’ARTICHAUTS

Equilibre de la flove intestinale
@

Pour 4 personnes
Préparation : 5 minutes
Cuisson : 10 a 15 minutes

Ingrédients : 250 g de quinoa ; 1 boite de coeurs d’artichauts ;
4 tomates ; 4 c. & s. d’'amandes entiéres non pelées ; 2 c. a's. d’huile
d’olive ; 2 citron ; sel, poivre.

¢ Plongez le quinoa dans 2 fois son volume d’eau
froide salée, portez a ébqllition et faites cuire a feu
doux 10 a 15 minutes. Egouttez et laissez refroidir
dans un saladier.

¢ Pendant ce temps, faites dorer les amandes dans une
poéle antiadhésive (attention, elles ne doivent pas
noircir). Coupez les tomates en quatre. Egouttez les
cceurs d’artichauts, coupez-les en quartiers. Mettez
le tout dans le saladier et mélangez avec le quinoa,
le jus du citron, I'huile d’olive, un peu de sel et du
poivre. Servez frais.

% L'astuce magique

Une salade parfaite pour un pique-nique ou un déjeuner
& emporter au bureau. Si vous remplacez les tomates par
des tomates-cerises coupées en deux, elle sera encore plus
jolie |
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MES PETITES RECETTES MAGIQUES AUX PROTEINES VEGETALES

SALADE MINCEUR
AU PAMPLEMOUSSE

Equilibre acido-basique; tovus, super-mincewr
O

Pour 4 personnes
Préparation : 10 minutes
Sans cuisson

Ingrédients : 2 pamplemousses roses ; 1 coeur de batavia ;
/2 oignon rouge ; 1 petite boite de coeurs de palmiers ; 16 amandes ;
2 c. & s. de vinaigre balsamique ; 1 c. & s. d’huile de noix ; sel,
poivre.

* Egouttez les coeurs de palmiers et coupez-les en
rondelles. Emincez la batavia. Pelez les pample-
mousses a vif, récupérez les quartiers, en élimi-
nant la membrane blanche. Pelez et émincez
I'oignon. Mélangez le tout dans un saladier avec les
amandes.

¢ Dans un bol, fouettez le vinaigre balsamique, I'huile
de noix, du sel et du poivre. Versez sur la salade,
mélangez délicatement.

‘ék L'astuce magique

Remplacez la batavia par de la roquette. La saveur sera
plus poivrée.
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MES PETITES RECETTES MAGIQUES AUX PROTEINES VEGETALES

BURGER VEGETAL

Spécial ados; stop-faim
@®

Pour 4 personnes
Préparation : 15 minutes
Cuisson : 5 minutes

Ingrédients : 4 petits pains ronds ; 4 steaks végétaux maison (voir

p. 153) ou du commerce ; 2 tomates ; 2 fevilles de laitue ; 1 avocat ;

1 citron ; sel, poivre.

*

Pelez 'avocat, dtez le noyau et écrasez la chair fine-
ment avec le jus du citron, du sel et du poivre.
Emincez la laitue. Coupez les tomates en tranches.
Coupez les petits pains en deux, faites-les réchauffer
rapidement au grille-pain. Réchauffez également les
steaks sur feu doux, 5 minutes, a la poéle.

Tartinez de purée d’avocat chaque moitié de petit
pain, du coté mie, répartissez la salade et les rondelles
de tomate, déposez un steak et recouvrez de la
seconde moitié de pain. Servez aussitot.

Y¢ L'astuce magique

Evidemment, on ne parle pas des pains spéciaux « hambur-
gers » mais plutdt de petits pains aux céréales du boulanger.
Si vous ne trouvez pas votre bonheur, remplacez par deux
tranches de pain aux céréales.

Accompagnez de salade verte.
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TARTES SALEES, CROQUES, SANDWICHS ET PIZZAS

CLUB SANDWICH
« MADE IN JAPAN »

Anticholestérol
@

Pour 4 personnes
Préparation : 15 minutes
Sans cuisson

Ingrédients : 8 tranches de pain de mie complet ; 400 g de tofu
ferme ; 2 feuilles de laitue ; 4 petites tomates ; 4 c. a s. de tofunaise
(p. 92).

¢ Emincez la laitue. Coupez les tomates et le tofu en
tranches de 1 cm.

¢ FEtalez la tofunaise sur une face de chaque tranche de
pain. Garnissez quatre tranches de lanieres de laitue,
de tofu et de tomates. Refermez avec une seconde
tranche, appuyez légerement pour bien faire adhérer
le tout, coupez en deux a l'aide d’'un couteau, en
diagonale, et servez aussitdt ou enveloppez de film
étirable si vous I'emportez.

Y Lastuce magique

Pour un menu équilibré autour de ce sandwich,
accompagnez-le de petits batonnets de crudités & croquer
et terminez par une salade de fruits agrémentée de quel-
ques amandes effilées.
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MES PETITES RECETTES MAGIQUES AUX PROTEINES VEGETALES

CROQUE TOFU

Riche en fibres
®

Pour 4 personnes
Préparation : 5 minutes
Cuisson : 8 minutes environ

Ingrédients : 8 tranches de pain aux céréales ; 400 g de tofu

ferme ; 2 oignons ; 2 petites tomates ; 1 c. a s. d’huile d’olive.

*

Y L'astuce magique

Pas d’appareil & croque-monsieur 2 Faites cuire vos croques
tofu au four préchauffé th. 7 (210 °C), aprés les avoir bien
aplatis et disposés dans un plat, jusqu’a ce qu'ils dorent.
Retournez-les et faites dorer |"autre cété.

Accompagnez d’une salade de crudités.

Coupez le tofu en tranches de 5 mm environ d’épais-
seur. Pelez et émincez les oignons. Coupez les tomates
en tranches. Chauffez 'huile dans une poéle, faites
fondre les oignons 5 minutes environ. Quand ils
sont tendres, répartissez-en la moitié sur 4 tranches
de pain.

Disposez du tofu par-dessus, des rondelles de tomate,
puis le reste d’oignons. Refermez avec les tranches de
pain restantes puis faites cuire a 'appareil a croque-
monsieur 3 minutes environ.
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TARTES SALEES, CROQUES, SANDWICHS ET PIZZAS

FLAMKUCHE AUX POIRFAUX

Spécial transit intestinal
@

Pour 6 parts
Préparation : 10 minutes
Cuisson : 15 + 20 minutes

Ingrédients : 1 pate a pizza ; 500 g de poireaux ; 3 c. a's. d’huile

d’olive ; 10 cl de créme de soja ; 2 branches de thym ; sel, poivre.

*

‘é% L'astuce magique

Les poireaux doivent avoir rendu toute leur eau afin de ne
pas détremper la pate. S'ils vous semblent encore un peu
aqueux, prolongez leur cuisson dans la poéle quelques
instants.

Préchauffez le four th. 8 (240 °C). Etalez finement la

pate sur une plaque a patisserie huilée et farinée.
Rincez les poireaux, détaillez-les en trongons.
Chauffez I'huile dans une sauteuse et faites-les
revenir pendant 15 minutes en remuant réguliere-
ment. IlIs doivent étre moelleux. Ajoutez la créme de
soja, salez, poivrez et mélangez pour bien enrober
les poireaux.

Etalez les poireaux sur la pate, parsemez de thym et
faites cuire 20 minutes environ.
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MES PETITES RECETTES MAGIQUES AUX PROTEINES VEGETALES

P1zZA AUX AUBERGINES

Antioxydante, anticholesterol
@

Pour 6 parts
Préparation : 10 minutes
Cuisson : 20 + 20 minutes

Ingrédients : 1 pate & pizza ; 3 aubergines ; 2 poivron jaune ;

1 oignon ; 1 gousse d’ail ; 400 g de sauce tomate ; 3 c. a's. d’huile

d'olive ; feuilles de basilic fraiches ; sel, poivre.

*

L 4

Préchauffez le four th. 8 (240 °C). Etalez finement la
pate sur une plaque a patisserie huilée et farinée.
Coupez les aubergines en petits cubes. Pelez I'ail et
I'oignon, émincez-les finement. Coupez le poivron
en batonnets.

Chauffez I'huile dans une sauteuse, faites-y revenir
l'ail, I'oignon et les aubergines pendant 3 minutes
en remuant. Salez, poivrez et faites réduire pendant
20 minutes environ sur feu doux.

Etalez la sauce tomate sur la péte, répartissez les
aubergines et le poivron et faites cuire 20 minutes
environ. Ajoutez le basilic a la sortie du four.

Agrémentez votre pizza de pignons, ajoutés 5 minutes
avant la fin de la cuisson.

% L'astuce magique
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TARTES SALEES, CROQUES, SANDWICHS ET PIZZAS

P1zZA AUX CHAMPIGNONS

Anticholestérol, stob-faim
@

Pour 6 parts
Préparation : 10 minutes
Cuisson : 15 a 20 minutes

Ingrédients : 1 pdte & pizza ; 6 c. & s. de sauce tomate nature ;
200 g de champignons de Paris ; 1 oignon blanc doux ; 8 olives
noires ; 1 c. & s. de basilic ciselé ; 1 c. a's. d’huile d’olive ; poivre.

¢ Préchauffez le four th. 8 (240 °C). Etalez finement la
pate sur une plaque a patisserie huilée et farinée.

¢ Coupez la base des champignons. Pelez et coupez
I'oignon en rondelles. Rincez les champignons,
essuyez-les soigneusement puis émincez-les.
Chauffez I'huile dans une poéle, faites-les revenir
jusqu’a ce qu'ils aient rendu leur eau. Etalez la sauce
tomate sur la pate. Répartissez les champignons, les
anneaux d oignon, les olives, poivrez et faites cuire
15 2 20 minutes environ. Parsemez de basilic a la
sortie du four.

% L'astuce magique

Vous pouvez ajouter quelques laniéres de poivron vert. Si
vous faites la pate a pizza vous-méme, innovez en mettant
le basilic ciselé directement dedans.
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MES PETITES RECETTES MAGIQUES AUX PROTEINES VEGETALES

QUICHE AUX BROCOLIS

Super-coupe-faim, immunite
Q)

Pour 4 personnes
Préparation : 10 minutes
Cuisson : 30 minutes

Réfrigération : 2 heures

Ingrédients : 200 g de farine semi-compléte ; 100 g de margarine
végétale bio ; 300 g de fleurettes de brocoli ; 3 c. a s. d’huile
d’olive ; 200 g de tofu ferme ; 20 cl de lait de soja ; 2 c. d s. rases
de Mdizena ; sel, poivre.

* Meélangez la farine, la margarine, Y2 c. a c. de sel et
un peu d’eau de fagon a former une boule lisse et
homogene. Etalez-la, garnissez-en un moule et placez
le tout 2 heures au réfrigérateur.

¢ Préchauffez le four th. 7 (210 °C). Rincez les fleu-
rettes de brocoli. Chauffez 'huile dans une poéle et
faites-les revenir a couvert pendant 5 minutes.

¢ Délayez la Maizena dans un peu de lait de soja.
Chauftez le reste de lait de soja dans une petite casse-
role. Quand il frémit, ajoutez la Maizena et faites cuire
sur feu doux jusqua ce que la sauce épaississe, sans
cesser de fouetter. Ajoutez le tofu coupé en dés, salez,
poivrez et mixez le tout. Ajoutez le brocoli, versez sur
le fond de tarte et faites cuire 25 minutes.

¢ L'astuce magique

Vous pouvez aromatiser la garniture en ajoutant 1 c. & c.
de curry au mélange « sauce-tofu-brocoli ».
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TARTES SALEES, CROQUES, SANDWICHS ET PIZZAS

TARTE FINE A LA COURGETTE

Reminéralisante
@
Pour 6 parts

Préparation : 15 minutes
Reﬁ%gémtz'on : 2 heures
Cuisson : 15 + 30 minutes

Ingrédients : 250 g de farine semi-compléte ; 10 cl d’huile

d’olive ; 4 belles courgettes ; 4 c. a s. d’huile d’olive ; basilic frais ;

sel, poivre.

*

Préchauftez le four th. 7 (210 °C). Mélangez la farine,
les 10 cl d’huile, %2 c. a c. de sel et un peu d’eau
tiede de facon a obtenir une boule lisse et homogene.
Etalez-la, garnissez-en un moule et placez le tout
2 heures au réfrigérateur.

Coupez les courgettes en petits dés. Chauffez 'huile
dans une sauteuse et faites revenir les légumes
pendant 15 minutes environ. Les dés doivent étre
tendres. Salez, poivrez et laissez refroidir.
Répartissez sur le fond de tarte, faites cuire 30 minutes
et parsemez de basilic au moment de servir.

% L'astuce magique

Comme dans la recette de la flamkiche aux poireaux
(p. 123), les courgettes doivent avoir parfaitement rendu
leur eau. Si elles vous semblent un peu aqueuses, pour-
suivez la cuisson pendant quelques minutes.
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MES PETITES RECETTES MAGIQUES AUX PROTEINES VEGETALES

AUBERGINES AU QUINOA

Super-antiorydantes, bride-graisses
Q)

Pour 4 personnes
Préparation : 30 minutes
Cuisson : 25 + 30 & 40 minutes

Ingrédients : 2 belles aubergines ; 200 g de quinoa ; 2 oignons ;

1 tomate ; 2 c. & s. de pignons ; 2 c. & s. de menthe ciselée ; 1 c.

& c. de curcuma ; huile d'olive ; sel, poivre.

*

Faites cuire le quinoa a I'eau bouillante, 10 2
15 minutes. Préchauffez le four th. 6 (180 °C).
Rincez les aubergines et coupez-les en deux dans
la longueur. Entaillez la chair, salez, poivrez, badi-
geonnez d’huile et rangez-les dans un plat huilé, coté
chair vers le haut. Faites cuire 25 minutes environ.
Pendant ce temps, émincez les oignons. Coupez
la tomate en dés. Dans une poéle, faites revenir les
oignons dans 2 c. a s. d’huile et ajoutez la tomate, le
quinoa cuit et égoutté, les pignons et le curcuma. Salez,
poivrez et cuisez 5 minutes. Ajoutez la menthe.
Quand la chair des aubergines est tendre, évidez-les
sans percer la peau et garnissez-les de quinoa. Arrosez
d’un filet d’huile d’olive et cuisez 30 & 40 minutes.

Y¢ L'astuce magique

Déclinez la recette en ajoutant des raisins secs, ou en
remplacant les pignons par des amandes effilées.
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MES PETITS PLATS 100 % VEGGIE

BLE SAUTE AUX PETITS POIS
ET A LA MENTHE

Stop -faimy
@

Pour 4 personnes
Préparation : 10 minutes
Cuisson : 30 minutes

Ingrédients : 250 g de blé a cuire type Ebly ; 200 g de petits pois
surgelés ; 2 oignon ; 1 gousse d'ail ; 1 c. &s. d’huile d'olive ; 1 c.
a s. de menthe ciselée ; sel, poivre.

¢ Faites cuire les petits pois selon les instructions de
l’emballage (8 minutes environ a I'eau bouillante
salée). Egouttez.

¢ Faites cuire le blé A eau bouillante salée selon les indi-
cations du paquet (20 minutes environ), égouttez.
Pelez et émincez I'ail et 'oignon. Chauffez 'huile
dans une poéle, faites revenir lail, 'oignon et le blé
et pendant 2 minutes. Ajoutez les petits pois, du sel,
du poivre et enfin la menthe.

Y Lastuce magique

Remplacez les petits pois par des féves ou des édamamés
(magasins asiatiques, ou en brique en magasins bio).
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MES PETITES RECETTES MAGIQUES AUX PROTEINES VEGETALES

BLANQUETTE SURPRISE

Ventie plat
®

Pour 4 personnes
Préparation : 10 minutes
Cuisson : 35 minutes

Ingrédients : 500 g de seitan ; 4 carottes ; 400 g de champignons
de Paris ; 1 oignon ; 2 c. & s. de Mdiizena ; 2 c. as. d’huile d'olive ;
1 verre de vin blanc (facultatif) ; 50 cl de créme de soja ; 2 c. a's.
d'huile d’olive ; sel, poivre.

* Coupez les carottes en rondelles. Taillez le seitan en
cubes. Emincez I'oignon. Chauffez I'huile dans une
cocotte ou une grande casserole. Jetez-y I'oignon,
les carottes et le seitan, et faites revenir 3 minutes en
remuant. Ajoutez le vin (facultatif), les champignons,
1 litre d’eau, salez, poivrez et cuisez 30 minutes.

* Délayez la Maizena dans un peu d’eau. Egouttez
les l1égumes et le seitan avec une écumoire, laissez
le bouillon dans la cocotte et versez la Maizena en
mélangeant énergiquement. Faites cuire quelques
minutes sur feu doux, en fouettant, jusqu'a ce que
la sauce épaississe légerement. Incorporez la créeme
de soja, rajoutez le seitan et les légumes.

Y% Lastuce magique

Servez avec du riz basmati ou des tagliatelles semi-
complétes. Vous pouvez aussi préparer cette blanquette avec
du tempeh, ou du tofu (c’est alors une recette de niveau @).
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MES PETITS PLATS 100 % VEGGIE

BOLO VEGGIE

Belle peau, anticholestérol
€)

Pour 4 personnes
Préparation : 10 minutes
Trempage : 10 a 15 minutes
Cuisson : 25 minutes

Ingrédients : 80 g de protéines de soja fexturées (petits morceaux) ;
1 grosse boite de tomates pelées ; 1 carotte ; 2 oignons ; 1 gousse
d’ail ; 1 c. & c. d’herbes de Provence ; 1 c. a s. d’huile d’olive ; sel,
poivre.

* Epluchez les oignons, Iail et la carotte. Emincez I'ail
et les oignons, ripez la carotte. Coupez les tomates
pelées en dés (conservez le jus).

¢ FHaites tremper les protéines de soja dans un grand bol
d’eau chaude pendant 10 2 15 minutes. Egouttez et
pressez-les pour en extraire toute I'eau.

¢ Chauffez 'huile dans une poéle, faites revenir lail,
les oignons, la carotte et les protéines de soja. Salez,
poivrez, ajoutez les herbes de Provence et faites cuire
5 minutes en remuant.

* Ajoutez les tomates, mélangez, puis versez le jus des
tomates. Couvrez et laissez mijoter 20 minutes.

Y L'astuce magique

La carotte adoucit naturellement |'acidité de la tomate. Pas
besoin de sucre | Cette sauce accompagne bien sir les
spaghettis, mais pensez aussi & la servir avec de la courge
spaghetti ou méme des courgettes poélées.
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MES PETITES RECETTES MAGIQUES AUX PROTEINES VEGETALES

CASSOULET EXPRESS AU TOFU

Antifringales, antidiabete
Q)

Pour 4 personnes
Préparation : 10 minutes
Cuisson : 20 a 25 minutes

Ingrédients : 1 grosse boite de haricots blancs en conserve ;
1 boite moyenne de tomates concassées ; 400 g de tofu ferme ;
1 oignon ; 1 gousse d'ail ; 1 c. a c. de thym ; 2 c. & s. d'huile
d'olive ; sel, poivre.

¢ Pelez et émincez l'ail et 'oignon. Coupez le tofu en
dés. Egouttez les haricots, rincez-les et égouttez 2
nouveau.

¢ Chautftez I'huile dans une sauteuse, faites-y revenir
I'ail et 'oignon pendant 3 minutes, en remuant.
Salez, poivrez, ajoutez les haricots, le contenu de la
boite de tomates, le thym et les dés de tofu.

* Mélangez délicatement et laissez mijoter 10 minutes
sur feu doux.

¥ Lastuce magique

A la place du tofu, vous pouvez aussi utiliser du seitan
coupé en laniéres (dans ce dernier cas, c’est une recette
de niveau Q).
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MES PETITS PLATS 100 % VEGGIE

CROQUETTES TOUTES ROSES

Belle peaus;, digestion facile
@

Pour 4 personnes
Préparation : 10 minutes
Cuisson : 20 + 10 minutes

Ingrédients : 200 g de lentilles corail ; 1 oignon ; 1 gousse d'ail ;
Y2 c. dc.decumin; 1 c. ac. decurry ; 5 biscottes ; 1 c. as. de
graines de lin ; huile d’olive ; sel, poivre.

* DPelez et émincez I'oignon. Chauffez I'huile dans une
sauteuse, faites-le revenir puis ajoutez les lentilles,
les épices et du poivre. Mélangez, versez 50 cl d’eau
et faites cuire 20 minutes environ sur feu doux, en
remuant régulierement, jusqu'a ce que les lentilles
soient réduites en purée, et le liquide absorbé.
Transférez dans un saladier et laissez refroidir.

¢ Placez les biscottes dans un sac de congélation, écra-
sez-les en chapelure a I'aide d’un rouleau a patis-
serie. Ajoutez cette chapelure, du sel, du poivre et
les graines de lin a la purée de lentilles. Formez
des galettes a I'aide de vos mains, et faites-les dorer
5 minutes de chaque c6té dans un peu d’huile.

Y L'astuce magique

Si la purée vous semble trop fluide, rajoutez un peu de
chapelure ou un peu de son de blé, ultra-riche en fibres.

Personnalisez les galettes avec les épices ou herbes de
votre choix : piment d’Espelette, paprika...
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MES PETITES RECETTES MAGIQUES AUX PROTEINES VEGETALES

CURRY DE SOJA A L’ANANAS

Ventre plat (antiballonnements)
®

Pour 4 personnes
Préparation : 15 minutes

Trempage : 10 a 15 minutes
Cuisson : 10 + 15 minutes

Ingrédients : 250 g de riz basmati ; 80 g de protéines de soja
texturées (gros morceaux) ; 1 oignon ; 20 cl de lait de coco ; 1 c.
a s. de curry ; 2 tranches d’ananas (frais ou en boite) ; 1 c. & s.
d'huile d’olive ; sel, poivre.

¢ Faites tremper les protéines de soja dans un grand bol
d’eau chaude pendant 10 2 15 minutes. Egouttez et
pressez-les pour en extraire toute 'eau.

¢ Coupez 'ananas en morceaux. Pelez et émincez
I'oignon, faites-le revenir dans I'huile chaude puis
ajoutez les protéines de soja. Salez, poivrez, ajoutez
le curry, 'ananas et le lait de coco. Laissez mijoter
10 minutes sur feu doux.

¢ Pendant ce temps, faites cuire le riz selon les indica-
tions du paquet (15 minutes environ). Egouttez, et
servez aussitot avec le curry de soja.

% L'astuce magique

Parsemez le plat de ciboulette ciselée au moment de servir.
Pour plus de croquant (et de protéines), ajoutez quelques
noix de cajou.
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MES PETITS PLATS 100 % VEGGIE

(GRATIN DE CHOU-FLEUR
AU TOFU

Mincewr, coupe-faim
@

Pour 4 personnes
Préparation : 15 minutes
Cuisson : 15 + 15 minutes

Ingrédients : 800 g de fleurettes de chou-fleur ; 40 cl de lait de
soja ; 40 g de Maizena ; 400 g de tofu ferme ; quelques pincées
de muscade ; sel, poivre.

¢ Préchauffez le four th. 7 (210 °C). Faites cuire
le chou-fleur 15 minutes a la vapeur. Pendant ce
temps, délayez la Maizena avec un peu de lait de soja.
Chauffez le reste du lait de soja dans une casserole.

¢ Quand il frémit, versez sur la Maizena, mélangez
rapidement et reversez dans la casserole. Faites
cuire jusqu'a ce que la sauce épaississe, sans cesser
de mélanger avec un fouet. Otez du feu, ajoutez la
muscade (2 votre gotit), du sel et du poivre, puis le
tofu coupé en dés.

* Disposez le chou-fleur dans un plat en alternant
avec un peu de sauce et faites gratiner 15 minutes
environ.

Y L'astuce magique

Parsemez le gratin de levure maltée juste avant de
I"enfourner, de facon & imiter I'aspect gratiné. La recette
fonctionne aussi avec du brocoli ou du romanesco.
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MES PETITES RECETTES MAGIQUES AUX PROTEINES VEGETALES

(GREEN SPAGHETTIS

Bowpowr lav peau, anticholestérol
Q)

Pour 4 personnes
Préparation : 10 minutes
Cuisson : 30 minutes

Ingrédients : 250 g de spaghettis complets ou semi-complets ;

50 g de pignons de pin ; 200 g de petits pois ; 200 g de haricots
verts ; 1 avocat ; 1 poignée de pousses d'épinards ; 2 gousses d'ail ;

2 c. as. d’huile d’olive ; 1 citron ; sel, poivre.

*

Cuisez les petits pois 12 2 15 minutes a I'eau bouillante
salée jusqu'a ce qu'ils soient bien tendres. Egouttez.
Cuisez les haricots verts de méme pendant 8 a
10 minutes. Egouttez et coupez en trongons.

Dorez les pignons dans une poéle. Conservez-en 2 c.
2 s. et mixez le reste avec la chair de 'avocat, les
pousses d’épinards (gardez-en quelques-unes pour
la décoration), un trait de jus de citron, l'ail pelé et
pressé, les petits pois, le poivre. Le mélange doit rester
granuleux. Cuisez les spaghettis 2/ dente. Egouttez.
Chautffez I'huile dans une sauteuse, faites revenir les
trongons de haricots puis ajoutez les pates égouttées
et le pesto de légumes. Mélangez et parsemez des
pignons et des pousses d’épinards réservés.

Y% Lastuce magique

Si vous allez dans une boutique bio, profitezen pour
chercher des pates a base d’autres céréales que le blé :
spaghettis au quinoa, a |'épeautre... Goitezles |
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MES PETITS PLATS 100 % VEGGIE

MAFE DE LEGUMES

Speciad transit; gout exotique
@

Pour 4 personnes
Préparation : 10 minutes
Cuisson : 10 a 15 + 10 minutes

Ingrédients : 200 g de riz basmati ; 3 courgettes ; 3 carottes ;

20 cl de créme de soja liquide ; 2 c. & s. de purée de cacahuétes ;

2 c. d s. de cacahuétes concassées ; sel.

*

Faites cuire le riz selon les indications du paquet
(10 2 15 minutes environ). Epluchez les carottes,
Otez les extrémités des courgettes et coupez le tout
en cubes. Faites cuire 10 minutes a la vapeur.
Mélangez la purée de cacahuetes et la creme de soja
dans une casserole. Ajoutez les légumes cuits et les
cacahuetes concassées. Chauffez 5 2 10 minutes en
remuant délicatement et servez avec le riz.

¥ Lastuce magique

Enrichissez ce mafé en ajoutant en plus des pois gourmands
ou des fleurettes de brocoli. Au fait, nous parlons ici de
« purée » de cacahuétes et non de « beurre ». Pourquoi 2
Simplement parce que la purée n’est faite que de caco-
huétes, alors que le beurre peut contenir des ajouts (sucre,
sel, huiles...). Mais vous pouvez néanmoins en utiliser, par
défaut.
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MES PETITES RECETTES MAGIQUES AUX PROTEINES VEGETALES

MON BOULGOUR
AU CURCUMA

Bowpowr le transit, super-antioxwydant
O

Pour 4 personnes
Préparation : 5 minutes
Cuisson : 10 a 12 minutes

Ingrédients : 200 g de boulgour ; 200 g de pois chiches en boite,
égouttés et rincés ; 2 c. & s. de coriandre ciselée ; 8 abricots secs ;
1 c. &s. rase de curcuma en poudre ; 2 c. & s. d’huile d'olive ; sel.

* Faites cuire le boulgour 10 a 12 minutes a 'eau
bouillante salée. Pendant ce temps, coupez les abri-
cots en dés.

. Egouttez, remettez dans la casserole et ajoutez le
curcuma, les pois chiches, les abricots et 'huile
d’olive. Réchauffez quelques instants puis parsemez
de coriandre ciselée.

¥ L'astuce magique

Choisissez des abricots secs bio. lls sont marron preuve
qu’ils n"ont pas été traités a |I"anhydride sulfureux, un
conservateur. Beaucoup mieux pour nous !

140



MES PETITS PLATS 100 % VEGGIE

MON CURRY COMME
A BoMBAY

Chevewy forts, bon pour le ceeur
@

Pour 4 personnes
Préparation : 10 minutes
Cuisson : 30 a 35 minutes

Ingrédients : 250 g de lentilles vertes ; 2 carottes ; 300 g de
fleurettes de chou-fleur ; 1 c. & c. de graines de cumin ; 1 ¢c. as.

rase de curry ; 2 c. & s. d’huile d'olive ; sel.

*

Plongez les lentilles dans une grande casserole
d’eau froide, portez a ébullition et laissez cuire 15 a
20 minutes. Elles doivent étre a/ dente. Egouttez-les.
Epluchez les carottes, coupez-les en dés. Chauffez I'huile
dans une sauteuse, ajoutez le cumin et le curry et mélangez
quelques instants. Ajoutez les carottes et les fleurettes de
chou-fleur. Faites revenir 5 minutes en remuant.
Mettez les lentilles dans la sauteuse avec les légumes.
Laissez mijoter 10 minutes en remuant de temps en
temps.

¥ Lastuce magique

Servez le plat avec une sauce bien fraiche : mélangez
2 yaourts au soja, 1 c. & s. de menthe ciselée et un peu de
sel. Vous pouvez aussi préparer cette recette avec 500 g
de chair de potiron coupée en dés a la place des carottes
et du chou-leur.

141



MES PETITES RECETTES MAGIQUES AUX PROTEINES VEGETALES

MON RIZ CANTONAIS

Stop -faimy
Q)

Pour 4 personnes
Préparation : 10 minutes
Cuisson : 25 minutes

Ingrédients : 250 g de riz basmati ; 200 g de petits pois frais ou
surgelés ; 400 g de tofu ferme ; V2 poivron jaune ; 3 c. as. d’huile
de sésame ; 1 c. a c. de graines de sésame ; sel, poivre.

¢ Faites cuire les petits pois 8 minutes environ a I'eau
bouillante salée. Egouttez.

¢ Faites cuire le riz selon les indications du paquet,
15 minutes environ, 2 I'eau bouillante salée. Pendant
ce temps, taillez le tofu en petits dés ainsi que le
poivron. Chauffez I'huile dans une sauteuse, faites
revenir les dés de poivron et de tofu pendant
5 minutes. Salez, poivrez, ajoutez les petits pois et
le riz égoutté. Faites revenir encore 5 minutes et
parsemez de graines de sésame.

Y¢ L'astuce magique

Si vous n‘avez pas d’huile de sésame, vous pourrez toujours
utiliser de I'huile d’olive, mais elle apporte un goit typé au
riz. Ajoutez de la ciboulette ciselée au moment de servir.

Si vous avez la digestion sensible, étez la peau du poivron
& I'aide d'un économe avant de le cuisiner.
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MES PETITS PLATS 100 % VEGGIE

PARMENTIER AUX PROTEINES
DE SOJA

Stop -faimy
©),

Pour 4 personnes
Préparation : 15 minutes
Trempage : 10 a 15 minutes
Cuisson : 30 + 20 minutes

Ingrédients : 8 pommes de terre ; 100 g de protéines de soja
(gros morceaux) ; 25 cl de sauce tomate nature ; 1 oignon ; 1 gousse
d’ail ; 1 c. & c. d’herbes de Provence ; 2 c. & s. de levure maltée ;
2 c. &s. d’huile d'olive ; sel, poivre.

* Epluchez les pommes de terre, coupez-les en
morceaux et faites-les cuire 20 minutes a I'eau
bouillante salée.

¢ Faites tremper les protéines de soja dans un grand bol
d’eau chaude pendant 10 4 15 minutes. Egouttez-les
ainsi que les pommes de terre. Moulinez ces dernieres
avec 1 c. a s. d’huile, du sel, du poivre et suffisam-
ment d’eau de cuisson pour obtenir une purée assez
épaisse.

¢ Préchauffez le four th. 6 (180 °C). Pelez et émincez
l'ail et I'oignon. Chauffez le reste d’huile dans une
poéle. Faites revenir l'ail et 'oignon puis ajoutez les
protéines de soja égouttées, les herbes de Provence,
la sauce tomate, du sel et du poivre. Laissez mijoter
10 minutes puis étalez dans un plat a gratin et recou-
vrez de purée. Saupoudrez de levure maltée et faites
gratiner 20 minutes. —¥
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MES PETITES RECETTES MAGIQUES AUX PROTEINES VEGETALES

% L'astuce magique

Pas de protéines de soja ¢ Remplacez par 400 g de tofu
coupé en petits dés (dans ce dernier cas, c’est une recette
de niveau ®). Vous pourrez aussi préparer ce parmentier
avec des patates douces. Accompagnez de salade verte.
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MES PETITS PLATS 100 % VEGGIE

PENNE AUX FEVES
ET AU BASILIC

Super-coupe-faim, IG bay
@

Pour 4 personnes
Préparation : 10 minutes
Cuisson : 10 minutes

Ingrédients : 200 g de penne complets ; 2 tomates ; 200 g de
féves pelées (fraiches ou surgelées) ; 2 c. & s. de basilic émincé ;
1 c. & s. de pignons ; 1 gousse d'ail ; 2 c. & s. d’huile d’olive ; sel,
poivre.

¢ Coupez les tomates en quartiers, 6tez les pépins,
recoupez la chair en dés et laissez-les égoutter dans
une passoire.

¢ Faites cuire séparément les feves et les pates dans de
I'eau bouillante salée, les feves, entre 5 et 10 minutes,
et les pates, selon les indications de temps du paquet.
Pendant ce temps, pelez et pressez 'ail, mélangez
avec I'huile, du sel et du poivre.

* Egouttez les pites et les feves, ajoutez la préparation
a l'ail, le basilic, les dés de tomates égouttés et les
pignons. Mélangez et servez aussitot.

¥ L'astuce magique

Vous pouvez remplacer les féves par des édamamés (on

en trouve en briques en magasins bio, ou surgelés chez
Picard).
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MES PETITES RECETTES MAGIQUES AUX PROTEINES VEGETALES

POELEE THAIE (FINE)
AUX CHAMPIGNONS

Mincewr, anticholestérol
®

Pour 4 personnes
Préparation : 15 minutes
Cuisson : 15 minutes

Ingrédients : 400 g de tofu ferme ; 500 g de champignons de
Paris ; 1 grosse courgette ; 1 oignon ; 2 c. as. d’huile d'olive ; 1 c.
a s. de sauce soja douce.

¢ Eliminez la base des pieds des champignons,
nettoyez-les puis coupez-les en quatre dans le sens
de la hauteur. Otez les extrémités de la courgette puis
taillez-la en cubes. Coupez le tofu en dés.

¢ Pelez et émincez 'oignon. Chauftez 'huile dans
une sauteuse, faites revenir l'oignon puis ajoutez
les champignons. Laissez cuire 10 minutes sur feu
moyen, en remuant. Ajoutez le tofu, la courgette et
la sauce soja, faites mijoter encore 5 minutes.

¥ Lastuce magique

Rajoutez une note croquante & votre poélée en la saupou-
drant de graines de sésame.
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MES PETITS PLATS 100 % VEGGIE

POIVRONS FARCIS AU RIZ

Stop-faimy
@

Pour 4 personnes
Préparation : 15 minutes

Cuisson : 45 minutes environ

Ingrédients : 4 poivrons rouges ; 2 oignons ; 200 g de riz
basmati ; 30 g de pignons de pin ; 40 g de raisins de Corinthe ;
2 c. & 5. de menthe ciselée ; huile d'olive ; sel, poivre.

* Coupez le chapeau des poivrons, 6tez les pépins.
Pelez et émincez les oignons, faites-les fondre dans
une poéle avec 2 c. a s. d’huile (ils ne doivent pas
dorer, juste devenir translucides). Salez, poivrez.
Ajoutez le riz et deux fois son volume d’eau (véri-
fiez les recommandations de votre paquet pour une
cuisson pilaf), couvrez et faites cuire jusqu’a ce que
I'eau soit absorbée (10 a 12 minutes environ).

¢ Incorporez alors les pignons, les raisins et la menthe.

¢ Préchauffez le four th. 7 (210 °C). Garnissez les
poivrons avec la préparation puis rangez-les dans
un plat a four et versez un filet d’huile. Faites cuire
30 minutes environ.

% L'astuce magique

Remplacez le riz par du quinoa ou de la semoule compléte.

147



MES PETITES RECETTES MAGIQUES AUX PROTEINES VEGETALES

POLENTA AUX OLIVES VERTES

Energie longue duwée
O

Pour 4 personnes
Préparation : 10 minutes
Cuisson : 5 minutes

Ingrédients : 250 g de polenta ; 20 olives vertes dénoyautées ;
15 cl de créme de soja ; 1 c. a's. de basilic ciselé ; sel, poivre.

¢ Coupez les olives en rondelles. Portez 1,25 1 d’eau
salée a ébullition. Versez la polenta en pluie, en
remuant avec une cuillere, et laissez cuire 5 minutes,
sans arréter de remuer, jusqu'a ce qu'elle se détache
des parois.

¢ Incorporez la creme, les olives et le basilic, poivrez
légerement.

Y L'astuce magique

Pour relever le goGt de la polenta, ajoutez 2 c. & s. d’huile
d’olive en fin de cuisson.
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MES PETITS PLATS 100 % VEGGIE

PUREE DE COURGETTES
AUX POIS CASSES

Stop -faimy, bonne pour le transit
Q)

Pour 4 personnes
Préparation : 10 minutes
Cuisson : 10 + 30 minutes

Ingrédients : 300 g de pois cassés ; 2 courgettes ; 1 gousse d'ail ;
5 cl de créme de soja ; sel, poivre.

*

Rincez les pois cassés et plongez-les dans une grande
casserole d’eau froide avec I'ail pelé. Portez a ébulli-
tion et laissez mijoter 30 minutes. Pendant ce temps,
coupez les courgettes en morceaux et faites-les cuire
10 minutes a I'eau bouillante salée.

Egouttez les courgettes et les pois cassés, passez le
tout au moulin a légumes. Ajoutez la creme de soja,
salez et poivrez.

¥ Lastuce magique

En fonction de la taille des courgettes, la texture de la purée
pourra varier. Adaptez la quantité de créme de soja en
conséquence. Cette purée peut se parfumer avec du cumin,
du basilic ciselé, de |'estragon...
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MES PETITES RECETTES MAGIQUES AUX PROTEINES VEGETALES

PUREE DE POMMES DE TERRE
ET PETITS POIS

Bowne pour le transit, énergie longue durée
O

Pour 4 personnes
Préparation : 10 minutes
Cuisson : 20 minutes

Ingrédients : 500 g de pommes de terre « spécial purée » ; 200 g
de petits pois écossés surgelés ; 4 c. a s. de persil ciselé ; 1 c. a's.
d'huile d’olive ; 15 cl de lait de soja ; sel, poivre.

. Epluchez les pommes de terre et faites-les cuire
10 minutes a I'autocuiseur, a partir de la montée en
pression. Plongez les petits pois 8 minutes dans une
casserole d’eau bouillante salée, égouttez.

* Egouttez les pommes de terre, passez au moulin 2
légumes et ajoutez le lait de soja et I'huile. Salez,
poivrez, puis incorporez les petits pois et le persil
ciselé.

¥ Lastuce magique

Variez les parfums et aromatisez cette purée avec de |'es-
tragon, de la ciboulette, de I'aneth...
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MES PETITS PLATS 100 % VEGGIE

RISOTTO AUX CEURS
D’ARTICHAUTS

Equilibre de la flove intestinale
@

Pour 4 personnes
Préparation : 10 minutes
Cuisson : 20 a 25 minutes

Ingrédients : 340 g de riz arborio ; 1 oignon ; 2 gousses d'ail ;
1 | de bouillon de légumes ; 2 c. a's. d’huile d’olive ; 150 g de petits

pois frais ou surgelés ; 8 cceurs d’artichauts ; V2 verre de vin blanc

(facultatif) ; 4 c. & s. de créme de soja ; poivre.

*

Pelez et émincez I'ail et l'oignon. Chauffez huile dans
une cocotte, faites revenir l'ail et loignon, ajoutez les
petits pois, le riz et mélangez pendant 3 minutes. Versez le
vin blanc (facultatif) et du bouillon de facon a recouvrir
le riz, tout en remuant. Dés que le liquide est absorbé,
versez-en a nouveau une petite quantité et procédez ainsi
jusqua avoir utilisé tout le bouillon (15 4 20 minutes).
Ajoutez les coeurs d’artichauts, la creme et poivrez.
Servez aussitot.

Pour la cuisson du risotto, regardez la quantité de bouillon
indiquée sur le paquet car elle différe selon les riz. Dans tous
les cas, fiezvous & sa consistance : s'il ne vous semble pas
assez crémeux, ajoutez une louche supplémentaire. Au fait,
le bouillon maison est hautement recommandé. Sinon, optez
pour un bouillon en sachets & infuser, ou si vous voulez vrai-
ment utiliser un bouillon cube, au moins choisissez-le bio.

¥¢ L'astuce magique
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MES PETITES RECETTES MAGIQUES AUX PROTEINES VEGETALES

RISOTTO MAGIQUE
A L’EPEAUTRE
Facile o digérer
@

(@ si votre supermarché propose du petit épeautre)

Pour 4 personnes
Prejnzmtion : 10 minutes
Cuisson : 35 minutes

Ingrédients : 350 g de petit épeautre ; 1 blanc de poireau ; 1 gros
oignon ; 70 cl de bouillon de légumes ; 2 c. & s. d’huile d’clive ; 10 cl
de créme de soja ; 1 c. & s. de ciboulette ciselée ; sel, poivre.

¢ Pelez I'oignon, émincez-le finement ainsi que le
poireau et faites-les revenir dans une cocotte avec
I'huile.

¢ Versez 'épeautre dans la cocotte, salez, poivrez,
ajoutez le bouillon de légumes et faites cuire sur feu
moyen, 30 minutes, en ajoutant un peu de bouillon
si nécessaire. En fin de cuisson, incorporez la créme
de soja et parsemez de ciboulette.

% Lastuce magique

Ce risotto se déclinera avec toute sorte de légumes. Vous
pouvez utiliser des tomates en dés, des poivrons, des petits
pois ou des féves...
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MES PETITS PLATS 100 % VEGGIE

STEAK DE SOJA EXPRESS

Antidiabeéte; super-coupe-faim
@

Pour 4 personnes
Préparation : 10 minutes
Cuisson : 6 minutes environ

Ingrédients : 200 g de tofu ferme ; 2 c. & s. bombées de son de
blé ; 150 g de flocons d’avoine précuits ; 2 c. & s. de ciboulette ciselée ;
1 oignon ; 1 gousse d'ail ; huile d’olive pour la cuisson ; sel, poivre.

* Epluchez I'oignon et émincez-le finement. Pelez la
gousse d’ail, coupez-la en quatre. Coupez le tofu en
morceaux et mettez-les dans le bol d'un robot avec
le son de blé, les flocons d’avoine, I'ail, du sel et du
poivre. Mixez de fagon a obtenir une pate, ajoutez la
ciboulette et 'oignon émincé. La pate doit étre facile
a manipuler. Si ce n’est pas le cas, ajoutez un peu de
son de blé de facon a pouvoir fagonner de grosses
boulettes. Aplatissez-les légerement de fagon a leur
donner la forme de steaks.

¢ Chauffez de I'huile dans une poéle et faites cuire les
steaks 3 minutes environ de chaque c6té, jusqu’a ce
qu’ils soient dorés. Servez aussitot.

% L'astuce magique

Selon vos envies, ajoutez dans le mélange « tofu-flocons-
aromates » des petits morceaux d’olives vertes, des tomates
séchées, 1 c. & s. de petits pois cuits... et toutes les épices
de votre choix : curry, cumin, ras-el-hanout...
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MES PETITES RECETTES MAGIQUES AUX PROTEINES VEGETALES

TAGLIATELLES AU CURRY
ET AU BROCOLI

Léger maiy rassasiont, bow powr Uimmunite
O

Pour 4 personnes
Préparation : 5 minutes
Cuisson : 20 minutes

Ingrédients : 250 g de tagliatelles ; 400 g de fleurettes de brocoli ;
10 cl de créme de soja ; 1 ¢. & c. rase de curry en poudre ; sel.

¢ Faites cuire les pates a I'eau bouillante salée, a/ dente,
en suivant les indications données sur le paquet.

* Mettez les fleurettes de brocolis a cuire 10 minutes
a la vapeur. Elles doivent étre également a/ dente.
Egouttez. Fouettez la créme et le curry dans un petit
bol.

* Quand les pites sont cuites, égouttez-les soigneu-
sement, ajoutez les brocolis et nappez de sauce.
Mélangez délicatement et servez aussitot.

% Lastuce magique

Remplacez le curry par une capsule de safran. Vous
gagnerez en score antioxydant, et la saveur se marie déli-
cieusement bien & la créme de soja et aux brocolis.

154



MES PETITS PLATS 100 % VEGGIE

TEMPEH A LA TOMATE

Super-mincer

€)

Pour 4 personnes
Préparation : 5 minutes
Cuisson : 15 minutes

Ingrédients : 200 g de tempeh ; 30 cl de sauce tomate ; 1 oignon ;
1 gousse d'ail ; 1 c. a's. d’huile d’olive.

¢ Pelez et émincez l'ail et I'oignon. Chauffez I'huile
dans une sauteuse, jetez-y l'ail et 'oignon et ajoutez
le tempeh coupé en rondelles ou en cubes. Faites
revenir 5 minutes en remuant de temps en temps.
* Ajoutez la sauce tomate et chauffez 5 minutes.

¥ Lastuce magique

Pour un plat super-minceur, accompagnez de brocolis
vapeur. Pour un plat plus consistant, servez avec du riz
basmati. Vous pourrez aussi préparer du seitan de la méme
facon.
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MES PETITES RECETTES MAGIQUES AUX PROTEINES VEGETALES

WOK DE LEGUMES AU SEITAN

Mincewr, antioxydant
€)

Pour 4 personnes
Préparation : 15 minutes
Cuisson : 15 minutes

Ingrédients : 400 g de seitan ; 1 poivron rouge ; 1 poivron jaune ;

250 g de champignons de Paris ; 2 carottes ; 1 poignée de germes
de soja ; 2 c. as. d’huile d'olive ; 2 c. a s. de sauce soja douce ;

1

4

g

oignon ; 2 gousses d'ail ; 1 c. & s. de ciboulette ciselée.

Epluchez les carottes, taillez-les en fins batons.
Otez les pieds des champignons puis coupez-les en
lamelles. Coupez les poivrons en deux, éliminez les
pépins puis recoupez-les en batonnets. Enfin, taillez
le seitan en gros morceaux. Pelez et émincez l'ail et
l'oignon.

Chauffez 'huile dans un wok ou, a défaut, une
grande sauteuse. Faites revenir l'ail et I'oignon, puis
ajoutez tous les légumes et faites-les sauter a feu vif
pendant 10 minutes environ, en remuant.

Versez la sauce soja, ajoutez le seitan et faites cuire
encore 5 minutes, puis parsemez de ciboulette.

Si vous avez un coupe-frites, utilisez-le pour couper les
carottes rapidement. Parsemez le tout de graines de sésame
au moment de servir.

s L'astuce magique

156



Mes petits desserts veggie

Bavarois al CIION. .. cicoes i svarsins sanssiesinias s s sisanseses 158
Biscuits a 'amande et a l'orange.........cccoeeeeneee. 159
Biscuits au $€same .......couveeiiiiiiiiiiiieeeiiieeeeiiiane, 161
Cake 2 la banane et au chocolat..........cceeeeeeeeen..... 162
Cake 2 1a NOISELLE . uvvvrrreieeeeeeeeeieeeieieeeeeeeeeeeeee 163
Codlires cupertivelloite s 164
Creme a la mangue .......ccooceeiiiiiienninicnieceenns 165
Cremie au chocolat pour les flls i iciieren 166
Crumble pomme-cerise.......oocvererneriieriieniieneennens 167
Crpeakes ball e moTor e, 168
Entremets Pom’ NOISELte. ..ovvvvuuverrnieeeeeeeeeeeieivvnnnnnns 169
Gateaux de semoule aux raisins secs ..................... 170
Ma glace a la fraise ......cooceevieeciiniiniiiiiciiiiens 171
Mi-cuits chocolal-anuanEe. oo ineesinsrsssisnimmanrio 172
Moelleux a la poire.......coceveieiiiiniiniiiniinieeene 175
Mon super-giteau au chocolat .......cccccoceeveenenens 174
Paitl e e e s e v ps re s p s et 175
Quinoa au lait......eeeeeeieiiiiiiiieecciiiee e 176
Rochersialatniieie e s s 177
Sablés & [a NOISEtte. uuuiiiiiiiiiieiiiiieieeeeeeeeeeees 178
Tarte aux fraises inimitable........ccoccuvvviieeiieiiieannnns 179
Tarte 2 I'abricot ... 181

157



MES PETITES RECETTES MAGIQUES AUX PROTEINES VEGETALES

BAVAROIS AU CITRON

Super-minceir

® ou @

Pour 4 personnes
Préparation : 3 minutes
Cuisson : 1 minute
Réfrigération : 2 heures

Ingrédients : 2 g d’agar-agar ; 50 cl de lait de soja ; 5 gouttes
d’huile essentielle de citron ; 4 c. & s. de sirop d’érable.

* Mélangez le sirop d’érable, I'huile essentielle et
l'agar-agar dans une casserole. Versez le lait de soja
en mélangeant, portez a ébullition puis baissez le feu
et faites cuire 1 minute sans cesser de remuer.

¢ Répartissez dans des verrines, laissez refroidir et faites
prendre 2 heures minimum au réfrigérateur.

¥ Lastuce magique

Gréce a l'agar-agar, ce flan a la texture d'une créme aux
ceufs... sans les ceufs, bien sir. Et 'agar-agar est 100 %
végétal, contrairement & la gélatine, autre gélifiant mais
d’origine animale. On en trouve maintenant dans les
grandes surfaces, rayon « aide & la pétisserie » | Pour
servir, démoulez sur des petites assiettes et entourez les
bavarois de dés de fruits frais : pommes, poires, kiwis...

* §i votre grande surface ne propose pas encore d’agar—agar, cap sur votre
magasin bio.
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MES PETITS DESSERTS VEGGIE

BiscuIiTs A L’AMANDE
ET A L’ORANGE

Antistiress, coupe-faim
@

Pour 4 personnes
Préparation : 10 minutes
Cuisson : 10 a 12 minutes

Ingrédients : 75 g de farine semi-compléte ; 50 g de poudre
d’amande ; 50 g de sucre de canne roux ; 50 g de margarine
végétale bio ; 1 grosse pincée de bicarbonate de sodium ; quelques
gouttes d’extrait de vanille ; 1 orange bio ; huile pour le moule.

¢ Prélevez trois bandes de zeste sur 'orange. Plongez-les
dans une petite casserole d’eau bouillante pendant
30 secondes, égouttez, recommencez 'opération avec
une eau propre puis égouttez a nouveau. Coupez les
zestes en fines lani¢res.

¢ Préchauffez le four th. 6 (180 °C). Mélangez la poudre
d’amande, le sucre, la farine et le bicarbonate.

¢ Faites fondre la margarine sur feu tres doux, ajou-
tez-la & la préparation ainsi que I'extrait de vanille
et les zestes d’orange. Mélangez a I'aide d’'une four-
chette puis terminez a la main.

* Ftalez la pate sur 6 mm environ puis découpez des
ronds de 4 cm a I'aide d’un verre retourné. Déposez-les
sur une plaque a patisserie recouverte de papier sulfu-
risé huilé. Faites cuire 10 a 12 minutes environ (le
temps que les bords commencent a dorer).

¢ Laissez refroidir 3 minutes avant de décoller et de

faire refroidir sur une plaque a pAtisserie.
—
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% L'astuce magique

Si vous avez le temps, laissez la péte reposer 1 heure
au frais avant de |'étaler, elle sera plus facile & travailler
ensuite. Coté saveurs, vous pouvez remplacer |'orange par
du citron.
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MES PETITS DESSERTS VEGGIE

BISCUITS AU SESAME

Spécial transit intestinal
@

Pour 12 biscuits environ
Préparation : 10 minutes
Réfrigération : 1 heure
Cuisson : 5 a 6 minutes environ
Ingrédients : 100 g de graines de sésame ; 50 g de farine semi-
compléte ; 80 g de sucre de canne roux ; 70 g de margarine végétale
bio ; huile pour le moule.

¢ Mettez le sucre et la margarine dans une petite casse-
role et faites fondre sur feu tres doux. Hors du feu,
ajoutez les graines de sésame et la farine.

¢ Laissez reposer 1 heure au réfrigérateur.

¢ Préchauffez le four th. 6 (180 °C). Disposez des
petits tas de pite sur une plaque a patisserie recou-
verte de papier sulfurisé huilé, en les espagant car
les biscuits vont s'étaler a la cuisson. Faites cuire 5 a
6 minutes. Des que le bord des biscuits commence
a dorer, sortez du four et laissez refroidir.

¢ Lastuce magique

Attention, les biscuits s’étalent vraiment beaucoup, faites-les
cuire en deux fournées si possible.
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MES PETITES RECETTES MAGIQUES AUX PROTEINES VEGETALES

CAKE A LA BANANE
ET AU CHOCOLAT

Antistiress, energie longue durée
®

Pour 4 personnes
Préparation : 10 minutes
Cuisson : 40 minutes

Ingrédients : 250 g de farine semi-compléte ; 1 sachet de levure
chimique ; 30 g de fécule de pomme de terre ; 125 ml de lait de
soja ; 125 g de sucre de canne roux ; 150 g de banane bien mire ;
125 g de margarine végétale bio ; 100 g de chocolat noir ; 30 g
de poudre d’amande.

¢ Dans un saladier, mélangez la farine, la fécule, la
levure, la poudre d’amande et le sucre.

¢ Préchauffez le four th. 6 (180 °C). Ecrasez la banane
a la fourchette tres finement. Faites fondre la marga-
rine et le chocolat cassé en morceaux dans une petite
casserole sur feu tres doux. Ajoutez le lait de soja, la
banane et mélangez bien.

¢ Versez le contenu de la casserole dans le saladier tout
en mélangeant, puis dans un moule a cake huilé (ou de
petits moules a cakes individuels). Faites cuire 40 minutes
environ (20 minutes pour des mini-cakes). La lame d’'un
couteau piqué a ceeur doit ressortir sans trace.

‘AV L'astuce magique

A la place du chocolat, vous pourrez utiliser de la banane
séchée, coupée en tout petits dés. Une version 100 %
banane, ultra-régressive.
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MES PETITS DESSERTS VEGGIE

CAKE A LA NOISETTE

Super-moval, super-QI !
@

Pour 4 personnes
Préparation : 10 minutes
Cuisson : 45 a 50 minutes

Ingrédients : 200 g de farine semi-compléte ; 1 sachet de levure

chimique ; 50 g de Mdiizena ; 125 g de sucre de canne roux ; 125 g
de margarine végétale bio ; 125 ml de lait de soja ; 100 g de compote
de pomme ; 30 g de poudre de noisette ; huile pour le moule.

*

Préchauffez le four th. 6 (180 °C). Mélangez la
farine, la Maizena, la levure, le sucre et la poudre
de noisette.

Dans une petite casserole, faites fondre la margarine
sur feu tres doux. Hors du feu, ajoutez le lait et la
compote de pomme en remuant, puis incorporez au
contenu du saladier, de facon a obtenir une prépa-
ration homogene.

Versez dans un moule 4 cake huilé et faites cuire 45 a
50 minutes environ.

¥ Lastuce magique

Idéalement, prenez un moule en silicone, qui permet une
cuisson bien homogéne. Si le cake noircit trop en cours de
cuisson, couvrez-le d’une feuille de papier-alu. Les gour-
mands pourront ajouter 100 g de chocolat noir coupé en
petits dés.
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MES PETITES RECETTES MAGIQUES AUX PROTEINES VEGETALES

COOKIES SUPER-MOELLEUX

Antistiress, spécial enfanty
®

Pour 22 cookies
Préparation : 10 minutes
Réfrigération : 30 minutes

Cuisson : 12 minutes

Ingrédients : 160 g de farine semi-compléte ; 100 g de sucre
de canne roux ; 150 g de chocolat noir ; 4 c. & c. rases de cacao
amer ; 8 cl de lait de soja ; 40 g de margarine végétale bio ; 20 g
de poudre d’'amande ; 2 c. & s. de noisettes concassées ; V2 c. a c.
rase de levure chimique ; huile pour le moule.

¢ Faites fondre le chocolat avec la margarine et le lait
de soja dans une casserole sur feu trés doux. Otez du
feu et laissez tiédir.

¢ Dans un saladier, mélangez la farine, la levure chimique, le
sucre, le cacao et la poudre d’amande. Ajoutez le chocolat
fondu et les noisettes, et remuez de fagon 2 obtenir une
pAte compacte. Réservez 30 minutes au réfrigérateur.

¢ Préchauffez le four th. 6 (180 °C). Formez des boules
de pate de la taille d’une grosse noix, déposez-les sur
une plaque a patisserie recouverte de papier sulfu-
risé huilé et faites cuire 10 a 12 minutes. La pite va
sétaler a la cuisson. Laissez refroidir totalement sur
la plaque avant de les décoller.

% Lastuce magique

Ces cookies sont moelleux & coeur. Pour préserver cette
tendreté, enfermez-les dans une boite et placezles dans
un endroit frais.
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MES PETITS DESSERTS VEGGIE

CREME A LA MANGUE

Vitaminée, antiowydante
@

Pour 4 personnes
Préparation : 5 minutes
Sans cuisson

Réfrigération : 2 heures

Ingrédients : 400 g de tofu soyeux ; 400 g de chair de mangue ;
3 c. as. de sirop d’érable.

¢ Coupez la chair de mangue en morceaux et mettez-la
dans le bol d’'un mixeur puis ajoutez le tofu et le sirop
d’érable. Mixez quelques minutes, de facon a ce que
le mélange devienne onctueux.

¢ Répartissez dans des ramequins et placez 2 heures
au réfrigérateur.

¥ Lastuce magique

Si vous utilisez de la mangue surgelée, laissez-la s’assou-
plir 1 heure environ, coupez-la en morceaux et mixezla
encore un peu dure avec le tofu soyeux : vous n’aurez pas
besoin de placer les crémes au frais et pourrez les servir
directement |
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MES PETITES RECETTES MAGIQUES AUX PROTEINES VEGETALES

CREME AU CHOCOLAT
POUR LES NULS

Léger, digestion facile, antistress
O

Pour 4 personnes
Préparation : 3 minutes
Cuisson : 1 minute
Réfrigération : 2 heures

Ingrédients : 50 cl de lait de soja ; 50 g de Maizena ; 75 g de

sucre de canne roux ; 2 c. & s. bombées de cacao amer.

*

Meélangez la Maizena, le cacao et le sucre dans un
saladier et délayez le tout avec un peu de lait de soja
froid.

Chauffez le reste de lait de soja dans une casserole.
Quand il frémit, versez-le sur le mélange cacaoté
en remuant puis reversez le tout dans la casserole et
faites cuire 1 minute, toujours en remuant a 'aide
d’un fouet, jusqu’a ce que la creme épaississe.

Otez du feu, répartissez dans des coupes, laissez refroidir
et placez au réfrigérateur 2 heures minimum.

Ajoutez un peu d’extrait de vanille ou, mieux, faites infuser
une gousse de vanille fendue dans le lait de soja, puis
grattez |'intérieur de la gousse & |'aide d’un couteau pour
en récupérer les grains et les ajouter & la préparation.

Y Lastuce magique
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MES PETITS DESSERTS VEGGIE

CRUMBLE POMME-CERISE

Bowpowr le transit, bow powr lav civculation
@

Pour 4 personnes
Préparation : 10 minutes
Cuisson : 35 a 40 minutes

Ingrédients : 4 pommes ; 200 g de cerises dénoyautées (fraiches
ou surgelées) ; 100 g de farine semi-compléte ; 100 g de flocons de
quinoa ; 100 g de sucre blond de canne ; 6 c. a's. d’huile dolive ;
Y2 c. a c. de sel ; huile pour le moule.

¢ Meélangez la farine, le sucre et le sel dans un saladier,
ajoutez les flocons et 'huile d’olive, puis travaillez
le tout du bout des doigts de fagon a obtenir des
miettes de pate. Mettez au réfrigérateur.

¢ DPréchauffez le four th. 6 (180 °C). Epluchez les
pommes, coupez-les en cubes en retirant le cceur et
les pépins. Mélangez avec les cerises et étalez-les dans
un plat a four huilé. Répartissez les miettes de pate
par-dessus et faites cuire 35 a4 40 minutes. Les fruits
doivent étre tendres et le crumble, avoir doré.

¥ Lastuce magique

Si vous utilisez les cerises surgelées, faites-les décongeler
et égouttez-les avant de les mélanger aux pommes : le
crumble risque sinon d'étre trop détrempé. Pour une saveur
moins typée, prenez des flocons d’avoine a la place des
flocons de quinoa (dans ce dernier cas, c’est une recette
de niveau @).
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MES PETITES RECETTES MAGIQUES AUX PROTEINES VEGETALES

CUPCAKES BANANE COCO

Spécial enfanty, antistress
@

Pour 4 personnes
Préparation : 10 minutes
Cuisson : 10 a 15 minutes

Ingrédients : 150 g de farine semi-compléte ; V2 sachet de levure
chimique ; 50 g de sucre de canne blond ; 1 banane trés mire ; 2 c.
a s. de noix de coco rdpée ; 1 c. & c. d’extrait de vanille ; 2 ¢. a's.
d'huile d’olive ; 2 c. & s. de lait de soja ; huile pour le moule.

¢ Préchauffez le four th. 6 (180 °C). Ecrasez la banane
dans un saladier avec le sucre. Ajoutez 'huile, puis,
en travaillant le mélange entre chaque ajout, le lait
de soja, I'extrait de vanille, la farine mélangée avec
la levure, et la noix de coco.

¢ Répartissez dans des moules 2 muffins huilés et faites
cuire 10 2 15 minutes environ. La lame d’un couteau
piquée a coeur doit ressortir propre.

¥ Lastuce magique

Plus la banane est mire, mieux c’est. Vous pouvez remplacer
la farine par un mélange de 75 g de farine de blé et 75 g
de farine de riz. Et & partir de cette base, en enlevant la
noix de coco rdpée, on peut imaginer nos fameux cupcakes
& la violette (il suffit d’avoir I'aréme adéquat, qu’on trouve
dans des boutiques spécialisées ou sur des sites Internet
dédiés a la cuisine).
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MES PETITS DESSERTS VEGGIE

ENTREMETS POM’NOISETTE

Anticholestérol, antidiabéte
@

Pour 4 personnes
Préparation : 5 minutes

Cuisson : 10 minutes

Ingrédients : 4 pommes Canada ; 1 c. & s. bombée de purée
de noisettes.

¢ Coupez les pommes en quartiers, épluchez-les, 6tez
le coeur et les pépins. Mettez-les dans une casserole
avec un peu d’eau, couvrez et faites cuire 10 minutes,
jusqu'a ce que les pommes se « démontent ».

¢ Meélangez énergiquement 2 la cuillére pour réduire
les pommes en purée, tout en incorporant la purée
de noisettes. Servez tiede.

Y L'astuce magique

Déclinez la recette en utilisant une autre purée d’oléagi-
neux : amande, ou encore noix de cajou. Saupoudrez d'un
peu de cannelle. Et si la compote ne vous semble pas assez
sucrée, ajoutez 1 c. & s. de sirop d'érable.
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MES PETITES RECETTES MAGIQUES AUX PROTEINES VEGETALES

(GATEAUX DE SEMOULE
AUX RAISINS SECS

Antistiess, régressif
®

Pour 4 personnes
Préparation : 5 minutes
Cuisson : 7 a 8 minutes

Ingrédients : 1 litre de lait de soja ; 125 g de sucre de canne
roux ; 150 g de semoule fine de blé ; 1 c. & s. d’eau de fleur
d’oranger (ou 1 c. & s. de rhum) ; 150 g de raisins secs.

¢ Chauftez le lait de soja avec le sucre et I'eau de fleur
d’oranger ou le rhum. Quand il frémit, versez la
semoule en pluie puis faites cuire 7 2 8 minutes sans
cesser de mélanger a 'aide d’un fouet.

¢ Otez du feu, ajoutez les raisins secs, répartissez dans
des ramequins et laissez refroidir. Placez au réfrigé-
rateur jusqu’au moment de servir.

¥ L'astuce magique

La version « raisins secs » est la plus classique, mais vous
pouvez les remplacer par des cranberries séchées ou des
dattes coupées en morceaux.
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MES PETITS DESSERTS VEGGIE

MA GLACE A LA FRAISE

Spécial tonus, antioxydante
@

Pour 4 personnes
Préparation : 10 minutes

Sans cuisson
Congélation : 3 heures environ

Ingrédients : 250 g de fraises bien parfumées ; 2 yaourts de soja
nature ; 75 g de miel.

* Nettoyez les fraises, Otez les queues et mixez-les fine-
ment avec le miel et les yaourts.

¢ Versez dans un bac a glace vide, placez au congé-
lateur 3 heures environ, en remuant toutes les
heures avec une cuillere de fagon 2 homogénéiser la
préparation.

¥ L'astuce magique

Cette glace doit étre consommée juste aprés sa préparation.
Si vous la gardez plus d’une journée, elle va durcir et ne
sera plus agréable, ou alors il faudra la laisser & I'air libre
assez longtemps avant de former les boules. Pour toutes ces
raisons, préparez-la de facon & pouvoir la servir aussitét.
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MES PETITES RECETTES MAGIQUES AUX PROTEINES VEGETALES

Mi-cuiTts
CHOCOLAT-AMANDE

Antistiress, sonsy gluten
®

Pour 4 personnes
Préparation : 10 minutes
Cuisson : 15 a 20 minutes

Ingrédients : 100 g de chocolat noir ; 15 cl de lait d’amande ;

7

a

4

c. & s. de purée d’amandes blanches ; 2 bananes trés mires ; 4 c.
s. de farine de riz complet ; huile pour les ramequins.

Préchauffez le four th. 6-7 (180-210 °C). Mettez le
chocolat cassé en morceaux et le lait d'amande dans une
casserole. Chauffez de fagon a faire fondre le chocolat,
puis ajoutez la purée d’amandes. Pelez et écrasez fine-
ment les bananes, incorporez-les au chocolat.

Mettez la farine dans un saladier. Versez la prépara-
tion chocolatée en filet et mélangez pour bien homo-
généiser le tout.

Répartissez dans des ramequins huilés (type moules
a muffins, idéalement en silicone) et faites cuire 15 a
20 minutes (le temps de cuisson varie selon les fours :
sortez-les lorsque les bords sont cuits et que le centre
est encore un peu tremblotant).

Y% Lastuce magique

Servez ces fondants tiedes & la sortie du four.
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MES PETITS DESSERTS VEGGIE

MOELLEUX A LA POIRE

Super-antistress, énergie longue duwée
@

Pour 4 personnes
Préparation : 15 minutes
Cuisson : 30 minutes

Ingrédients : 40 g de farine semi-compléte ; 2 sachet de levure
chimique ; 150 g de tofu soyeux ; 125 g de sucre blond de canne ;
70 g de poudre d'amande ; 2 c. & s. d’huile d'olive ; 2 poires bien

mares ; huile pour le moule.

¢ Fouettez vivement le tofu et le sucre. Ajoutez I'huile,
puis la farine mélangée avec la levure et la poudre
d’amande.

¢ DPréchauffez le four th. 6 (180 °C). Epluchez les
poires, Otez le coeur et les pépins, coupez-les en petits
dés. Incorporez-les a la pate.

* Versez dans un moule 3 manqué rond (22 ¢cm) huilé
et faites cuire 30 minutes. La lame d’'un couteau
piquée a cceur doit ressortir seche.

Y Lastuce magique

Pour bien homogénéiser le tofu, n’hésitez pas & vous servir
d’un mixeur plongeant. Servez ce gateau avec un coulis de
fruits rouges ou de chocolat.
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MES PETITES RECETTES MAGIQUES AUX PROTEINES VEGETALES

MON SUPER-GATFEAU
AU CHOCOLAT

Antistiress
@

Pour 4 personnes
Préparation : 10 minutes
Cuisson : 20 a 25 minutes

Ingrédients : 100 g de farine semi-compléte ; /2 sachet de levure
chimique ; 50 g de poudre de noisette ; 250 g de tofu soyeux ;
75 g de sucre de canne roux ; 100 g de chocolat noir ; 1 c. & s.
bombée de purée d’amandes blanches ; 3 c. a s. de lait de soja ;
huile pour le moule.

¢ Préchauffez le four th. 6-7 (180-210 °C). Faites
fondre le chocolat avec le lait de soja et la purée
d’amandes. Fouettez énergiquement le tofu avec le
sucre. Ajoutez le chocolat fondu, mélangez bien puis
incorporez la poudre de noisette et la farine mélangée
a la levure.

¢ Versez dans un moule huilé et faites cuire 20 a
25 minutes.

% Lastuce magique

Pour bien homogénéiser le tofu, utilisez un mixeur plon-
geant. Ce géteau est vraiment moelleux & cceur. Les plus
gourmands pourront le déguster avec un coulis de fruits
rouges.
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MES PETITS DESSERTS VEGGIE

PAIN D’EPICES

Riche en fibres; super-digeste
@
Pour 1 pain d'épices
Préparation : 10 minutes
Cuisson : 45 minutes

Ingrédients : 200 g de farine semi-compléte ; V2 sachet de levure
chimique ; V2 c. & c. de bicarbonate de sodium ; Y2 c. a c. de
gingembre en poudre ; 2 c. a c. de quatre-épices ; 90 g de sucre
de canne roux ; 10 cl de lait de soja ; 140 g de margarine végétale
bio ; 175 g de miel ; huile pour le moule.

¢ Préchauffez le four th. 5 (150 °C). Mélangez dans
un saladier la farine, la levure, le bicarbonate et les
épices. Dans une grande casserole, chauffez sur feu
doux le lait de soja avec le miel, la margarine et le
sucre. Des que la préparation est homogene, retirez
du feu.

¢ Versez-la dans le saladier tout en remuant au fouet,
puis versez dans un moule 2 manqué huilé et faites
cuire 45 minutes environ. La lame d’un couteau
piquée a cceur doit ressortir propre.

¥¢ L'astuce magique

Pour une saveur plus typée, utilisez un mélange a parts
égales de farine de blé et de farine de seigle.
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MES PETITES RECETTES MAGIQUES AUX PROTEINES VEGETALES

QUINOA AU LAIT

Equilibre de la glycémie, super-digeste
O

Pour 4 personnes
Préparation : 10 minutes
Cuisson : 15 minutes

Ingrédients : 2 verres de quinoa ; 4 verres de lait de soja ; 2 c. &
s. de sirop d’érable ; 2 c. & c. de cannelle ; /2 c. & c. de gingembre
en poudre ; 1 pomme.

* Epluchez la pomme et coupez-la en tout petits dés.
Versez le lait de soja et le quinoa dans une casse-
role. Ajoutez les dés de pomme, le sirop d’érable,
la cannelle et le gingembre, puis portez a ébullition
et faites cuire a feu doux 15 minutes en remuant
régulierement.

¢ Otez du feu et répartissez dans des ramequins.

¥ Lastuce magique

Ce dessert se sert tiede de préférence. Choisissez une
pomme bien sucrée, type Canada, Belchard ou Clochard.
Vous pouvez aussi la réper.
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MES PETITS DESSERTS VEGGIE

ROCHERS A LA PISTACHE

Antistiess, riches enw filbres
®

Pour 20 biscuits
Préparation : 5 minutes
Cuisson : 15 minutes

Ingrédients : 150 g de farine semi-compléte ; 60 g de poudre de
pistache ; 120 g de margarine végétale bio ; 50 g de sucre blond de
canne ; 25 g de miel ; 1 pincée de sel ; huile pour le moule.

¢ Mélangez la farine, la poudre de pistache, le sucre et
le sel. Ajoutez la margarine et le miel, puis pétrissez
de fagon a obtenir une boule de pite homogene.

* Déposez de petits tas de pate sur la plaque a patisserie
recouverte de papier sulfurisé huilé.

¢ Préchauffez le four th. 6 (180 °C). Faites cuire
10 minutes puis baissez le thermostat sur 5 (150 °C)
et poursuivez la cuisson encore 5 minutes. Laissez
refroidir quelques minutes sur la plaque puis décollez
délicatement a 'aide d'une spatule (attention, les
biscuits sont friables) et laissez refroidir sur une

grille.

‘k L'astuce magique

La pdte ne s'étale pas tellement & la cuisson. Si vous lui
donnez la forme de petits « tas », vous obtiendrez des
rochers fondants & coeur, et si vous les aplatissez, vous
obtiendrez des biscuits croquants.
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MES PETITES RECETTES MAGIQUES AUX PROTEINES VEGETALES

SABLES A LA NOISETTE

Equilibre nerveur
O

Pour 4 personnes
Préparation : 10 minutes
Cuisson : 20 a 25 minutes

Ingrédients : 125 g de farine semi-compléte ; 20 g de Maiizena ;
25 g de poudre de noisette ; 25 g de sucre blond de canne ; 5 c.
a s. de lait de soja ; 3 c. &'s. d'huile d'olive ; 1 c. a's. de purée de
noisetftes ; 1 pincée de sel ; huile pour le moule.

¢ Versez la Maizena dans un saladier et délayez-la avec
le lait de soja, puis incorporez I'huile et la purée de
noisettes. Ajoutez la poudre de noisette, la farine, le
sucre et le sel puis travaillez le tout de fagon a obtenir
une boule de pate.

¢ Préchauftez le four th. 5 (150 °C). Farinez le plan
de travail et étalez la pate au rouleau a patisserie,
sur 5 mm d’épaisseur environ. Découpez des cercles
de 5 cm de diamétre environ, a 'aide d’un verre
retourné. Déposez-les sur la plaque a patisserie recou-
verte de papier sulfurisé huilé, et faites cuire 20 a
25 minutes.

s L'astuce magique

Encore meilleur, utilisez de I'huile de noisette. Mais |'clive
convient trés bien aussi. Au fait, avec un petit glacage de
chocolat noir, ils sont irrésistibles |
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MES PETITS DESSERTS VEGGIE

TARTE AUX FRAISES
INIMITABLE

Vitaminée, gourmande
@

Pour 6 a 8 parts
Préparation : 15 minutes
Cuisson : 20 minutes
Réfrigération : 2 heures

Ingrédients : 200 g de farine semi-compléte ; 100 g de margarine
végétale bio ; 1 pincée de sel ; 2 barquettes de fraises ; 40 cl de lait
de soja ; 60 g de Maizena ; 50 g de sucre blond de canne ; 1 c.
& c. d’extrait de vanille ; huile pour le moule.

¢ Versez la farine sur le plan de travail, creusez un puits.
Ajoutez le sel, la margarine puis pétrissez le tout en
versant un peu d’eau de fagon 2 obtenir une pate lisse
et homogene. Etalez la pate dans un moule i tarte
huilé et placez le tout au frais 2 heures.

¢ Préchauffez le four th. 6 (180 °C). Mettez la Maizena
et le sucre dans une casserole puis délayez avec un peu
de lait. Quand le mélange est fluide, versez le reste de
lait puis portez a ébullition et faites cuire jusqu’a ce
qu'il épaississe, tout en remuant. Incorporez I'extrait
de vanille et laissez refroidir.

* Garnissez la pate de papier sulfurisé et de haricots secs
ou de billes de cuisson et faites-la cuire 20 minutes,
jusqu'a ce qu’elle soit cuite. Otez du four et laissez

refroidir.
—

179



_opyright

MES PETITES RECETTES MAGIQUES AUX PROTEINES VEGETALES

¢ Meélangez a nouveau la creme, étalez-la sur la pate.
Nettoyez les fraises, 6tez la queue, coupez-les en deux
et rangez-les joliment sur la creme. Servez frais.

¢ L'astuce magique

Vous pourrez aussi préparer cette tarte avec des framboises
fraiches. Selon vos envies, aromatisez la créme avec de
I’eau de fleur d’oranger, de I'eau de rose...
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MES PETITS DESSERTS VEGGIE

TARTE A L’ABRICOT

Belle peauwv
@

Pour 6 a 8 parts
Préparation : 10 minutes
Cuisson : 30 minutes

Ingrédients : 200 g de farine semi-compléte ; 100 g de margarine
végeétale bio ; 1 pincée de sel ; 800 g d’abricots bien mars ; 4 c.
a s. bombées de poudre d’amande ; 1 c. & s. de sucre complet ;
huile pour le moule.

¢ Versez la farine et le sel dans un saladier. Creusez
un puits au milieu et ajoutez la margarine et un peu
d’eau puis pétrissez de facon a obtenir une boule de
pate lisse et homogene. Etalez la pite, garnissez-en
un moule a tarte huilé et placez au réfrigérateur.

¢ Préchautftez le four th. 7 (210 °C). Coupez les abri-
cots en deux et dénoyautez-les. Répartissez la poudre
d’amande sur le fond de tarte, recouvrez avec les
demi-abricots, c6té peau vers le fond, puis saupou-
drez de sucre et faites cuire 30 minutes.

¥ Lastuce magique

Idéalement, laissez la pate reposer 2 heures au réfrigéra-
teur avant de |'étaler. Si vous avez le temps de la préparer
la veille, c’est mieux. Il suffira de sortir la boule de pate
30 minutes environ avant de |'étaler, pour qu’elle retrouve
sa souplesse. Envie de passer au niveau @ 2 Remplacez la
farine semi-compléte par de la farine de petit épeautre |
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MES PETITES RECETTES MAGIQUES AUX PROTEINES VEGETALES

LAIT D’AMANDE

Bongy acides gray
®

Pour 1 [ de lait

Préparation : 5 minutes
Cuisson : 5 minutes

Ingrédients : 125 g de poudre d’amande ; 1 | d’eau minérale au
goit neutre (Volvic, Valvert, Evian...).

¢ Mettez la poudre d’'amande et 'eau dans une casse-
role. Portez a ébullition, puis baissez le feu et laissez
cuire 5 minutes en remuant doucement avec un
fouet. Mixez puis filtrez a travers un linge propre
en pressant bien pour extraire tout le liquide. Versez
dans une bouteille. Conservez au réfrigérateur.

¢ Avant de servir, agitez la bouteille pour disperser le
dépot éventuel.

Y L'astuce magique

Vous pouvez aussi préparer votre lait avec des amandes
entiéres (150 g). Dans tous les cas, la poudre d’'amande
doit &tre aussi fraiche que possible. Evitez celle qui traine
depuis des mois dans un sachet ouvert.

184



MES PROTEINES VEGETALES MAISON

LAIT D’AVOINE

Antidiabéete, anticholesterol
®

Pour 1 | de lair
Préparation : 2 minutes

Cuisson : 5 minutes

Ingrédients : 35 g de flocons d’avoine ; 1 | d’eau minérale au
goit neutre (Volvic, Valvert, Evian...).

¢ Versez les flocons d’avoine et 'eau dans une casserole.
Portez a ébullition, puis baissez le feu et laissez cuire
3 minutes en remuant doucement avec un fouet.

* Mixez puis filtrez a travers une passoire fine tapissée
d’une étamine, pressez cette derniere pour recueillir
tout le liquide, et versez dans une bouteille. Conservez
au réfrigérateur. Agitez la bouteille avant de servir,
pour disperser le dépot éventuel.

¥¢ L'astuce magique

Ce lait végétal au goit tout doux est sympa sur les céréales

du petit déjeuner, ou pour préparer des sauces facon
béchamel.
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MES PETITES RECETTES MAGIQUES AUX PROTEINES VEGETALES

LLAIT DE CHATAIGNE

Reminéralisant, sany glutes
@

Pour 1 [ de lait

Préparation : 2 minutes
Cuisson : 3 minutes

Ingrédients : 50 g de farine de chétaigne ; 1 | d’eau minérale au
godt neutre (Volvic, Valvert, Evian...).

¢ Délayez la farine avec un peu d’eau (prélevée sur
le litre) dans une casserole, puis versez la totalité
de I'eau. Portez a ébullition, puis baissez le feu et
laissez cuire 3 minutes en remuant doucement avec
un fouet.

¢ Filtrez a travers une passoire fine et versez dans
une bouteille. Conservez au réfrigérateur. Agitez
la bouteille avant de servir, pour disperser le dépét
éventuel.

¥ L'astuce magique

Un lait végétal idéal pour préparer des crépes, ou pour des
entremets type clafoutis.
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MES PROTEINES VEGETALES MAISON

LAIT DE MILLET

Sang gluter
@

Pour 1 | de lair
Préparation : 2 minutes

Cuisson : 20 minutes

Ingrédients : 80 g de flocons de millet ; 1 | d’eau minérale au
goit neutre (Volvic, Valvert, Evian...).

¢ Versez les flocons de millet et 'eau dans une casse-
role. Portez a ébullition, puis baissez le feu et laissez
cuire 20 minutes en remuant doucement avec un
fouet.

* Mixez puis filtrez A travers une passoire fine tapissée
d’une étamine, pressez bien cette derniere pour
extraire tout le liquide, et versez dans une bouteille.
Conservez au réfrigérateur. Avant de servir, agitez la
bouteille pour disperser le dépot éventuel.

¢ Lastuce magique

Le goit trés doux du lait de millet convient bien aux céréales
du petit déjeuner.
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MES PETITES RECETTES MAGIQUES AUX PROTEINES VEGETALES

LAIT DE NOISETTE

Remineralisant, bon powr lav concentration
Q)

Pour 1 [ de lait de noisette
Préparation : 10 minutes
Trempage : 3 heures
Sans cuisson

Ingrédients : 100 g de noisettes décortiquées ; 1 | d’eau minérale
a la saveur neutre (Volvic, Valvert, Evian...).

¢ Faites tremper les noisettes pendant 3 heures dans
un saladier d’eau froide.

* Egouttez, puis mettez-les dans le bol d’un mixeur
avec I'eau minérale et mixez jusqu’a obtention d’'une
préparation crémeuse, en procédant en plusieurs
a-coups de 15 a 20 secondes pour éviter toute
surchauffe. Filtrez a travers un tamis fin et mettez
en bouteille. Conservez au réfrigérateur. Avant de
servir, agitez pour disperser le dépot au fond de la
bouteille.

Y L'astuce magique

Récupérez la masse formée par les noisettes broyées et
laissez-les sécher dans le four éteint (aprés avoir fait cuire
une préparation). La poudre obtenue pourra enrichir vos
patisseries, mueslis, fonds de tarte. ..
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MES PROTEINES VEGETALES MAISON

LAIT DE QUINOA

Super-digeste, sany glites
@

Pour 1 | de lair
Préparation : 2 minutes

Cuisson : 3 minutes

Ingrédients : 50 g de créme de quinoa ; 1 | d’eau minérale au
goit neutre (Volvic, Valvert, Evian...).

* Délayez la creme de quinoa avec un peu d’eau
(prélevée sur le litre) dans une casserole, puis versez
la totalité de I'eau. Portez a ébullition, puis baissez le
feu et laissez cuire 3 minutes en remuant doucement
avec un fouet.

¢ Filtrez A travers une passoire fine et versez dans
une bouteille. Conservez au réfrigérateur. Avant de
servir, agitez pour disperser le dépdt au fond de la
bouteille.

¥ L'astuce magique

Vous pouvez aussi utiliser de la farine de quinoa. Dans
ce cas, réduisez la quantité d’eau de 5 cl et faites cuire
15 minutes au lieu de 3.
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MES PETITES RECETTES MAGIQUES AUX PROTEINES VEGETALES

LAIT DE SOJA

Anticholestérol
®

Pour 1,5 [ de lait
Préparation : 5 minutes
Trempage : 24 heures
Cuisson : 30 minutes

Ingrédients : 200 g de soja jaune dépelliculé ; 1,6 | d’eau

minérale au godt neutre (Volvic, Valvert, Evian...).

*

Rincez le soja et faites-le tremper 24 heures, en
I'égouttant et en le ringant en cours de trempage,
au bout de 12 heures. Egouttez a nouveau, rincez
soigneusement, égouttez et mixez-le avec 50 cl d’eau.
Versez dans une casserole, avec le reste d’eau, portez
a frémissements et faites cuire 30 minutes, sans
atteindre I’ébullition.

Filtrez a travers un linge propre, en le tordant
bien pour extraire tout le liquide. Versez dans une
bouteille. Conservez au réfrigérateur. Avant de
servir, agitez pour disperser le dépbt au fond de la
bouteille.

Y% Lastuce magique

La masse compacte de soja restante, nommée « okara »,
contient une bonne quantité de fibres ainsi que de protéines.
Elle peut s'utiliser en cuisine, dans des galettes végétales,
des potages ou pour préparer des patés végétaux : il suffit
de la travailler & la fourchette avec un peu d’huile et des
tomates séchées coupées en laniéres, par exemple.
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SEITAN MAISON

Hyperprotéine
€)

Pour 600 g de seitan

Préparation : 3 minutes
Cuisson : 1 heure

Ingrédients : 200 g de gluten de blé ; 2 c. & s. de sauce soja

douce ; 27 cl d’eau minérale au goit neutre (Volvic, Valvert,

Evian...) ; 1| de bouillon de legumes.

4

Versez I'eau et la sauce soja dans un saladier. Ajoutez
le gluten en une seule fois, délayez rapidement avec
une cuillere puis malaxez a la main pour obtenir une
boule de pate (vous verrez, elle ne colle pas du tout
aux doigts).

Chauffez le bouillon dans une grande cocotte (le
seitan gonfle a la cuisson) et plongez-y la pate coupée
en morceaux, tranches ou cubes, pas trop gros.
Laissez cuire 1 heure sur feu doux.

Laissez refroidir et placez au réfrigérateur.

¢ Lastuce magique

Le gluten de blé se trouve en magasins bio, au rayon
« farines ». Hyper-protéiné, il est naturellement déconseillé
aux infolérants. Vous pouvez parfumer le seitan en ajoutant
au mélange eau-gluten : de I'ail en poudre, du curry, 1 c.
& c. de moutarde, les épices de votre choix... Le seitan se
conserve dans une boite hermétique, pendant 4 & 5 jours
environ.
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TOFU MAISON

Anticholestérol
@

Pour 250 ¢ de toﬁt
Préparation : 10 minutes

Cuisson : 3 minutes
Egouttage : 2 heures

Ingrédients : 1 litre de lait de soja ; 1 c. & c. de nigari.

* Chauffez le lait de soja dans une casserole a 70 °C.
Délayez le nigari dans %2 verre d’eau. Hors du feu,
versez dans le lait chaud. Mélangez doucement, la
coagulation commence aussitot.

¢ Récupérez le caillé en versant la préparation dans une
passoire doublée d’'une étamine. Laissez refroidir et
égoutter 2 heures (conservez le liquide).

¢ Tordez le linge de facon a extraire tout le liquide
puis placez dans un moule a faisselle et déposez
une assiette et un petit poids (une grosse boite de
conserve, cest tres bien) de fagon a presser le bloc
de tofu.

¢ Conservez ce bloc dans une boite hermétique, dans
son « petit-lait », 2 2 3 jours.

% L'astuce magique

Le nigari s’achéte en magasins bio. Il s’agit de chlorure
de magnésium qui se présente sous forme de petites
paillettes.
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Annexe 1 : mode d’emploi
des céréales et légumineuses

Petit mémo pour savoir comment bien cuire les

céréales et les légumes secs que nous utilisons dans nos
recettes.

Blé a cuire
v" Portion : 60 2 80 g par personne.
v" Cuisson :

— A leau : 10 minutes A 'eau bouillante salée.

— Pilaf : faites revenir le blé dans de I'huile d’olive
avec des oignons, versez 1,5 fois son volume
d’eau et faites cuire 15 minutes a partir de
I’ébullition.
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Boulgour
v" Portion : 60 2 80 g par personne.
v" Cuisson :

— A l'eau : 10 2 12 minutes 2 'eau bouillante
salée.

— Pilaf : faites revenir le boulgour dans de 'huile
d’olive avec des oignons, versez 2 fois son volume
d’cau et faites cuire 12 minutes a partir de I'ébul-
lition, sur feu doux.

Epeautre

v" Portion : 50 2 60 g par personne.

v" Cuisson : rincez le petit épeautre puis faites-le
cuire dans 4 fois son volume d’eau bouillante salée,
30 minutes pour une cuisson moelleuse.

Flageolets secs

v" Portion : 60 2 80 g par personne.

v" Cuisson : 1 heure i I'eau bouillante. Salez en fin
de cuisson.

Flocons d'avoine

v" Portion : 60 2 80 g par personne.

v" Cuisson : versez les flocons (non précuits) dans
de I'eau ou du lait bouillants (80 g pour 50 cl) et
laissez cuire 15 minutes en remuant constamment
avec un fouet. La cuisson est terminée lorsque
le mélange épaissit et devient crémeux. Pour les
flocons d’avoine précuits, 5 minutes suffisent.

Haricots blancs frais
v" Portion : 120 4 150 g par personne, 1 kg de cosses
donnant 450 g de grains écossés.
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Cuisson : plongez-les dans un grand volume
d’eau froide (parfumée de thym, de laurier,
d’oignon) ou dans une sauce tomate assez liquide
puis comptez 30 a 35 minutes et salez en fin de
cuisson.

Haricots blancs secs

v
v
v

Portion : 60 a 80 g par personne.

Trempage : 12 heures.

Cuisson : apres trempage, égouttez, rincez puis
plongez-les dans de I'eau froide et faites cuire
1 heure environ. Salez en fin de cuisson.

Haricots rouges secs

v
v
v

Portion : 60 a 80 g par personne.

Trempage : 12 heures.

Cuisson : apres trempage, égouttez, rincez puis
plongez-les dans de I'eau froide et portez a ébulli-
tion 10 minutes. Baissez le feu et cuisez a frémis-
sements pendant 45 minutes. Salez en fin de
cuisson.

Kasha (sarrasin décortiqué grillé)

v
v

Portion : 60 a 80 g par personne.

Cuisson : faites griller la kasha a sec ou dans un
peu d’huile dans une sauteuse, pendant environ
5 minutes, jusqua ce que les grains brunissent.
Couvrez d’eau bouillante salée (comptez 2 volumes
d’eau pour 1 de kasha) et laissez cuire 3 minutes
puis égouttez.

N.B. : le temps de cuisson varie selon le fabricant. Mais
I'essentiel est de toujours surveiller la kasha.
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Lentilles corail (orange)

v" Portion : 60 2 80 g par personne.

v" Cuisson : 20 minutes a ’eau bouillante. Salez en
fin de cuisson.

Lentilles vertes

v" Portion : 60 2 80 g par personne.

v" Cuisson : 20 a2 25 minutes a I’eau bouillante. Salez
en fin de cuisson.

Pois cassés

v" Portion : 60 2 80 g par personne.

v" Cuisson : rincez-les abondamment puis plongez-les
dans de I'eau froide. Portez a ébullition et laissez
cuire 30 minutes. Salez en fin de cuisson.

Pois chiches

Portion : 60 a 80 g par personne.

Trempage : 12 heures.

Cuisson : égouttez les pois chiches apres trempage,
rincez abondamment puis faites cuire 2 heures
environ. Salez en fin de cuisson.

ANANEN

Polenta

v" Portion : 60 2 80 g par personne.

v" Cuisson : portez a ébullition 1,25 | d’eau salée ou
de bouillon. Versez en pluie 250 g de polenta en
remuant avec une cuillere et laissez cuire 5 minu-
tes, sans arréter de remuer, jusqu'a ce que la polenta
se détache des parois. Ajoutez ensuite un filet
d’huile d’olive ou de creme de soja et servez soit en
purée, soit laissez-la refroidir, étalée dans un plat,
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et coupez-la en cubes que vous ferez revenir dans
un peu d’huile.

Quinoa

v" Portion : 60 4 80 g par personne.

v" Cuisson : rincez-le a grande eau, plongez-le dans
2 fois son volume d’eau froide puis portez a ébul-
lition et faites cuire a feu doux 10 a 15 minutes.
Salez en fin de cuisson.

Riz complet
v" Portion : 60 2 80 g par personne.
v Cuisson :

— A I'eau : versez 1 volume de riz pour 5 volumes
d’eau bouillante salée, faites cuire 10 minutes (si
cuisson rapide) ou 30 minutes (si cuisson classi-
que) puis laissez gonfler 5 minutes encore dans
la casserole hors du feu.

— Pilaf : faites revenir 1 volume de riz dans 1 c.
a s. d’huile d’olive jusqu'a ce que les grains
deviennent translucides. Ajouter 3 volumes
d’eau chaude salée, couvrez et laissez cuire
sur feu doux jusqu'a absorption complete du

liquide.

Semoule de blé

v" Portion : 60 2 80 g par personne.

v" Cuisson : versez 250 g de graine de couscous
dans un saladier, ajoutez 30 cl d’eau bouillante,
1 c. as. d’huile d’olive et du sel. Couvrez, lais-
sez gonfler 5 minutes et égrenez a 'aide d’une
fourchette.
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Annexe 2 : abécédaire malin
des 20 acides aminés

LES 8 ACIDES AMINES ESSENTIELS ET LEURS VERTUS

Isoleucine*®
Besoins/jour : 0,70 g.

Propriétés principales : muscles forts, cicatrisation,
production d’énergie.

Meilleures sources alimentaires végétales : mais + haricot
sec (rouge ou blanc) ou lentille, pois chiche, feve.
Soja (tofu...), fruits secs (cacahuete, amande, noix de
cajou...), champignons. Seigle, blé, riz.

Leucine*
Besoins/jour : 1,10 g.

Propriétés principales : muscles et os forts, cicatrisation,
production d’énergie, équilibre de la glycémie.

Meilleures sources alimentaires végétales : mais + haricot
sec (rouge ou blanc), soja (tofu...). Blé, cacahuete, pois
chiche, riz.

* La leucine et 'isoleucine sont souvent consommeées sous forme de poudre
par les sportifs, qui esperent ainsi « faire du muscle ». Les études sont pourtant
contradictoires et la plupart des spécialistes recommandent de miser sur une
alimentation hyperprotéinée plutot qu'une supplémentation, pas plus « efficace »
et aux potentiels effets délétéres, notamment sur les reins (insuffisance rénale).
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Lysine
Besoins/jour : 0,80 g.

Propriétés principales : antifatigue, booste 'immunité,
antiherpes, répare la peau et les organes.

Meilleures sources alimentaires végétales : lentille, orge,
algues, micro-algues (spiruline, chlorelle, klamath...),
soja (tofu...), mais, choucroute (et autres produits
lactofermentés).

Meéthionine
Besoins/jour : 1,10 g.

Propriétés principales : détox, antioxydante, beaux
ongles, beaux cheveux.

Meilleures sources alimentaires végétales : soja (tofu...),
graines (courge, tournesol...), germe de blé, avocat,
oignon.

Phénylalanine
Besoins/jour : 1,10 g.

Propriétés principales : bonne humeur, antidéprime,
antidouleur, antiboulimie, anticompulsions (tabac,
alcool), bonne pour la mémoire.

Meilleures sources alimentaires végétales : pain, soja
(tofu...), germe de blé, noix.

Thréonine
Besoins/jour : 0,50 g.

199



MES PETITES RECETTES MAGIQUES AUX PROTEINES VEGETALES

Propriétés principales : bonne pour les intestins, la peau,
les cartilages, les ligaments, les tendons.

Meilleures sources alimentaires végétales : soja (tofu...),
germe de blé, noix, feve, légumes.

Tryptophane
Besoins/jour : 0,25 g.

Propriétés principales : antistress, favorise le sommeil
et '’humeur stable, anxiolytique, antidouleur, antimi-
graine, aide au sevrage (alcool, tabac), amoindrit les
effets du décalage horaire.

Meilleures sources alimentaires végétales : noix de coco,
avocat, aubergine, banane, tomate, prunes, ananas,
noix, soja (tofu...), riz, amande.

Valine
Besoins/jour : 0,80 g.

Propriétés princz'pczles » stimulante physique, bonne
pour le muscle, renforce la résistance chez le sportif
(meilleures performances et récupération), équilibre la
glycémie.

Meilleures sources alimentaires végétales : soja (tofu...).

LES 12 ACIDES AMINES NON ESSENTIELS

Il n’y a pas de besoins spécifiques puisque le corps peut
les fabriquer selon ses besoins.
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Acide aspartique
Asparagine

Alanine
Arginine
Cystéine/cystine
Glutamine

bl S S G ko

. Histidine
10. Proline
11. Sérine
12. Tyrosine

Glycocolle (glycine)

ANNEXES

Acide glutamique et glutamine

Annexe 3 : table des aliments —
teneur en protéines
des principaux végétaux

(Pour des aliments cuits, préts a étre consommés.)

SOJA
Aliments Protéines (en g pour 100 g)
Edamamé 8
Lait de soja 3,5
Protéines de soja texturées | 48
(avant réhydratation)
Steak de soja 16
Seitan 21
Tempeh 21
Tofu ferme 15
Tofu soyeux 5
Yaourt au soja 3,5
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Légumes secs

Aliments Protéines (en g pour 100 g)
Epis de mais doux 35

Flageolets cuits 6

Haricots blancs (conserve) 6

Haricots rouges (conserve) 8,5

Lentilles cuites 7

Petits pois cuits 5

Pois cassés cuits 8,5

Pois chiches cuits 8

Céréales (pain, pates, corn-flakes...)

Copyright ©

Aliments Protéines (en g pour 100 g)
Blé concassé cuit 4
Boulgour cuit 4
Céréales petit déjeuner 428
soufflées (en moyenne)

Corn-flakes (moyenne) 8
Farine d’avoine 12
Farine blanche de blé 10
Farine de blé complet 115
Farine de mais 10
Farine d’orge il
Farine de riz 8
Farine de sarrasin (blé noir) | 10,5
Farine de seigle 11
Farine de soja 37
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Flocons d’avoine 15
Flocons de mais 8
Fougasse (pain aux olives) 8,5
Muesli pour petit déjeuner | 7 4 15 (selon recette)
Pain blanc (moyenne) 8

1 baguette (250 g) 21
Pain complet 9
Pain au son 6,5
Pain de seigle 7
Pain noir p)
Pate (aux ceufs) cuites 4
Pates (ordinaires) cuites 3,5
Pates (avant cuisson) 13
Pizza (moyenne) 10
Riz blanc cuit 2,1
Riz complet cuit 2,4
Semoule blanche cuite 3,5

Fruits secs oléagineux (amandes, noix...)

Aliments Protéines (en g pour 100 g)
Amandes 20

10 amandes 3

Cacahuetes 26

10 cacahuetes 1,5

Chataignes 2

Noisettes (seches) 13

10 noisettes 1,3
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Noix (seéches) 15
10 noix 24
Noix de cajou 19
10 noix de cajou 2,8
Noix de coco (eau) 0,3
Noix de coco seche 5,5
Légumes
Aliments Protéines (en g pour 100 g)
Ail 6
Artichaut 2
Asperge 2l
Aubergine 1,3
Bette ou blette 2
Betterave rouge 1,6
Brocoli 2,5
Carotte 1
Céleri (feuille) 1
Champignons 3
Chou 1,5
Chou chinois 1
Chou de Bruxelles 4
Chou-fleur 2,5
Choucroute 1
Citrouille 1,3
Coeur de palmier 3,3
Concombre 1
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Courgette 1,3
Cresson 2,2
Endive 1
Epinards 2
Fenouil 2
Haricots verts 2.5
Laitue 1.4
Miche 2
Ortie p )
Patate douce 1,6
Pomme de terre 1,5
Pourpier (feuille) 2
Poireau 2
Potiron 1,3
Radis 1
Romaine (salade) 1,2
Tomate (fruit) 1
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Fruits
Aliments Protéines (en g pour 100 g)
Abricot 1
Airelles 0,2
Ananas 0,5
Avocat 17
I petit avocat 3,6
Banane 1
Cassis
Cerises
Chartaignes
Citron
Clémentines

Noix de coco

Figue

Fraises

Framboises

Fruit de la passion

R | = | = = | N D | == | W =] =
co

Fruits (compote)

Goyave -
Grenade -
Groseilles 1
Kaki 0,5
Kiwi 1,6
Litchis 0,7
Mandarine 1
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Mangue 0,4
Melon 0,5
Miires 1
Myrtilles 0.5
Orange 1
Pamplemousse 1
Papaye 0,6
Pasteque 0,4
Péche 0,5
Poire 0,4
Pomme 0,3
Raisin 1
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