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​ ​«​ ​Je​ ​regarde​ ​
​ ​Sarah​ ​traverser​ ​
le​ ​quartier​ ​à​ ​pied​ ​
+​ ​à​ ​vélo​ ​(!)​ ​avec​ ​
sa​ ​mijoteuse​ ​sous​ ​
le​ ​bras.​ ​Mais​ ​qui​ ​
d’autre​ ​fait​ ​ça?​ ​
Elle​ ​prépare​ ​toujours​ ​
des​ ​plats​ ​exotiques​ ​
et​ ​différents.​ ​»
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J’aimerais​ ​prendre​ ​le​ ​temps​ ​de​ ​justiﬁer​ ​les​ ​373​ ​pages​ ​qui​ ​suivent.
J’ai​ ​toujours​ ​mangé​ ​les​ ​pommes​ ​en​ ​entier,​ ​avec​ ​les​ ​trognons​ ​et​ ​
les​ ​pépins.​ ​Mon​ ​minuscule​ ​appartement​ ​est​ ​encombré​ ​de​ ​bocaux​ ​
remplis​ ​du​ ​jus​ ​de​ ​cuisson​ ​des​ ​côtelettes​ ​cuisinées​ ​la​ ​veille​ ​(que​ ​
j’utilise​ ​pour​ ​faire​ ​cuire​ ​mes​ ​légumes),​ ​de​ ​l’eau​ ​de​ ​cuisson​ ​de​ ​mes​ ​
blettes​ ​(idéale​ ​pour​ ​allonger​ ​une​ ​soupe)​ ​et​ ​de​ ​l’huile​ ​d’olive​ ​de​ ​la​ ​feta​ ​
marinée​ ​que​ ​ma​ ​copine​ ​s’apprêtait​ ​à​ ​jeter​ ​alors​ ​que​ ​je​ ​déjeunais​ ​
chez​ ​elle​ ​(et​ ​hop,​ ​une​ ​sauce​ ​toute​ ​prête​ ​pour​ ​la​ ​salade​ ​!).
Mon​ ​réfrigérateur​ ​est​ ​plein​ ​de​ ​légumes​ ​fermentés​ ​préparés​ ​avec​ ​
les​ ​légumes​ ​«​ ​moches​ ​».​ ​Mon​ ​congélateur​ ​abrite​ ​un​ ​seau​ ​en​ ​
plastique​ ​contenant​ ​des​ ​parures​ ​de​ ​poisson​ ​récupérées​ ​dans​ ​les​ ​
assiettes​ ​de​ ​mes​ ​voisins​ ​de​ ​table​ ​lors​ ​d’un​ ​dîner​ ​organisé​ ​par​ ​une​ ​
amie​ ​il​ ​y​ ​a​ ​quelques​ ​semaines.​ ​J’en​ ​ferai​ ​du​ ​bouillon​ ​de​ ​poisson​ ​
que​ ​je​ ​lui​ ​rapporterai​ ​pour​ ​la​ ​remercier.​ ​En​ ​fouillant​ ​dans​ ​sa​ ​
poubelle​ ​j’en​ ​ai​ ​sorti​ ​un​ ​sac​ ​de​ ​feuilles​ ​de​ ​céleri​ ​encore​ ​vaillantes​ ​
et​ ​lui​ ​ai​ ​demandé​ ​si​ ​je​ ​pouvais​ ​les​ ​prendre…​ ​pour​ ​mon​ ​pesto​ ​de​ ​
restes​ ​(page​ ​63).
J’ai​ ​aussi​ ​la​ ​sombre​ ​réputation​ ​d’avoir​ ​demandé​ ​à​ ​des​ ​étrangers​ ​
au​ ​restaurant​ ​si​ ​je​ ​pouvais​ ​récupérer​ ​leurs​ ​restes​ ​(ben​ ​quoi,​ ​ils​ ​
n’avaient​ ​aucune​ ​intention​ ​de​ ​le​ ​faire​ ​eux-mêmes).​ ​J’ai​ ​transformé​ ​
leurs​ ​lamelles​ ​de​ ​bœuf​ ​Angus​ ​en​ ​une​ ​soupe​ ​vietnamienne.​ ​À​ ​ce​ ​
stade,​ ​vous​ ​devez​ ​commencer​ ​à​ ​vous​ ​réjouir​ ​de​ ​ne​ ​me​ ​connaître​ ​
que​ ​par​ ​écrit​ ​!
Si​ ​je​ ​vous​ ​dévoile​ ​tout​ ​ça,​ ​c’est​ ​pour​ ​vous​ ​expliquer​ ​pourquoi​ ​
j’ai​ ​décidé​ ​d’écrire​ ​un​ ​livre​ ​sur​ ​les​ ​restes​ ​et​ ​les​ ​déchets.​ ​
La​ ​chasse​ ​au​ ​gaspillage​ ​a​ ​toujours​ ​été​ ​au​ ​cœur​ ​de​ ​mes​ ​livres,​ ​
même​ ​si​ ​je​ ​camouﬂe​ ​le​ ​tout​ ​derrière​ ​de​ ​jolies​ ​recettes​ ​
et​ ​des​ ​photos​ ​souriantes​ ​de​ ​moi.​ ​Mes​ ​recettes​ ​emploient​ ​des​ ​
restes​ ​et​ ​des​ ​morceaux​ ​de​ ​viande​ ​de​ ​second​ ​choix.​ ​J’ai​ ​utilisé​ ​
iquitsugar.com​ ​(en​ ​anglais)​ ​pour​ ​promouvoir​ ​les​ ​doggy-bags​ ​et…​ ​
le​ ​chou-ﬂeur​ ​auprès​ ​du​ ​grand​ ​public.
Comme​ ​beaucoup​ ​d’entre​ ​vous​ ​le​ ​savent,​ ​j’ai​ ​d’abord​ ​arrêté​ ​
le​ ​sucre​ ​en​ ​janvier​ ​2011,​ ​parce​ ​que​ ​je​ ​sourais​ ​d’une​ ​maladie​ ​
auto-immune.​ ​Cela​ ​a​ ​fonctionné​ ​à​ ​merveille​ ​et​ ​j’ai​ ​poursuivi​ ​
l’expérience.​ ​Au​ ​fur​ ​et​ ​à​ ​mesure,​ ​j’ai​ ​compris​ ​que​ ​la​ ​question​ ​du​ ​
gaspillage​ ​alimentaire​ ​était​ ​importante.​ ​Plus​ ​que​ ​tout​ ​le​ ​reste​ ​en​ ​
fait.​ ​J’ai​ ​également​ ​compris​ ​que​ ​ce​ ​ne​ ​devrait​ ​pas​ ​simplement​ ​être​ ​
l’obsession​ ​de​ ​quelques​ ​hipsters​ ​chevauchant​ ​un​ ​ﬁxie​ ​(un​ ​vélo​ ​
sans​ ​vitesses​ ​et​ ​sans​ ​freins),​ ​comme​ ​moi.​ ​
Et​ ​en​ ​plus,​ ​
qu’est-ce​ ​que​ ​je​ ​
pouvais​ ​écrire​ ​
après​ ​C’est​ ​
décidé,​ ​j’arrête​ ​
le​ ​sucre​ ​?​ ​
C’est​ ​
décidé,​ ​j’arrête​ ​
le​ ​sucre​ ​pour​ ​
la​ ​vie​ ​?​ ​J’arrête​ ​
le​ ​sucre​ ​après​ ​
la​ ​mort​ ​?!
Si​ ​elle​ ​a​ ​de​ ​la​ ​
chance,​ ​je​ ​lui​ ​
en​ ​donnerai​ ​
un​ ​peu.
​ ​Autres​ ​trucs​ ​que​ ​
je​ ​fais​ ​(rapportés​ ​
par​ ​mes​ ​amis​ ​et​ ​
ma​ ​famille​ ​souvent​ ​
interloqués)​ ​:
*​ ​«​ ​Un​ ​jour,​ ​elle​ ​a​ ​récupéré​ ​
les​ ​têtes​ ​des​ ​sardines​ ​
rescapées​ ​d’un​ ​
shooting.​ ​Elle​ ​en​ ​a​ ​fait​ ​
une​ ​garniture​ ​de​ ​pizza​ ​
pour​ ​son​ ​dîner.​ ​»​ ​Joice
*​ ​«​ ​Passer​ ​en​ ​revue​ ​mon​ ​
bac​ ​à​ ​légumes​ ​et​ ​utiliser​ ​
tous​ ​les​ ​vieux​ ​morceaux​ ​
pour​ ​faire​ ​notre​ ​repas.​ ​
Elle​ ​fait​ ​ça​ ​tous​ ​les​ ​
dimanches​ ​soirs.​ ​»​ ​
Ricky​ ​G.
*​ ​«​ ​Un​ ​jour,​ ​je​ ​l’ai​ ​vu​ ​
repêcher​ ​un​ ​sachet​ ​de​ ​
thé​ ​dans​ ​la​ ​poubelle​ ​
du​ ​bureau​ ​parce​ ​qu’il​ ​
n’avait​ ​été​ ​“utilisé​ ​
qu’une​ ​seule​ ​fois”.​ ​»​ ​Zoe
*​ ​«​ ​Manger​ ​la​ ​peau​ ​et​ ​la​ ​
tête​ ​des​ ​poissons​ ​de​ ​
tout​ ​le​ ​monde​ ​dans​ ​
notre​ ​resto​ ​de​ ​poisson​ ​
préféré.​ ​Maintenant,​ ​
on​ ​dépose​ ​toutes​ ​nos​ ​
arêtes​ ​et​ ​toutes​ ​les​ ​
choses​ ​qu’on​ ​ne​ ​veut​ ​
pas​ ​directement​ ​dans​ ​
son​ ​assiette.​ ​»​ ​Brad
Cher​ ​lecteur,
durablesdurables
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Préchauez​ ​le​ ​four​ ​à​ ​190​ ​°C.​ ​Tapissez​ ​deux​ ​plaques​ ​de​ ​cuisson​ ​de​ ​papier​ ​
sulfurisé​ ​et​ ​graissez​ ​légèrement​ ​le​ ​papier.
Mélangez​ ​tous​ ​les​ ​ingrédients​ ​dans​ ​un​ ​saladier.​ ​Façonnez​ ​des​ ​boulettes​ ​
de​ ​pâte​ ​et​ ​répartissez-les​ ​sur​ ​les​ ​plaques.​ ​Enfournez​ ​pour​ ​25​ ​min,​ ​
jusqu’à​ ​ce​ ​que​ ​les​ ​bouchées​ ​soient​ ​bien​ ​dorées.​ ​Elles​ ​se​ ​conservent​ ​
4​ ​ou​ ​5​ ​jours​ ​au​ ​réfrigérateur​ ​dans​ ​un​ ​récipient​ ​hermétique​ ​ou​ ​1​ ​mois​ ​
au​ ​congélateur.
300​ ​à​ ​450​ ​g​ ​de​ ​brocoli​ ​blanchi​ ​
et​ ​congelé​ ​(page​ ​30),​ ​décongelé​ ​
et​ ​émincé
170​ ​g​ ​de​ ​fromage​ ​râpé​ ​(cheddar,​ ​
parmesan​ ​ou​ ​n’importe​ ​quel​ ​autre​ ​
fromage​ ​à​ ​votre​ ​disposition)
3​ ​œufs
150​ ​g​ ​de​ ​farine​ ​(de​ ​blé​ ​blanche,​ ​sans​ ​
gluten​ ​ou​ ​150​ ​g​ ​d’amandes​ ​en​ ​poudre)
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​d’origan​ ​séché​ ​
ou​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’origan​ ​frais​ ​ciselé
huile​ ​de​ ​coco,​ ​beurre​ ​ou​ ​ghee,​ ​
pour​ ​graisser​ ​les​ ​plaques
sel
POUR​ ​ENVIRON​ ​20​ ​BOUCHÉES
BOUCHÉES​ ​
AU​ ​BROCOLI
Ces​ ​jolis​ ​petits​ ​biscuits​ ​sont​ ​aussi​ ​délicieux​ ​chauds​ ​que​ ​froids.​ ​
Préparez-en​ ​une​ ​grosse​ ​fournée​ ​et​ ​congelez-les​ ​–​ ​c’est​ ​
une​ ​véritable​ ​bombe​ ​diététique​ ​pour​ ​votre​ ​lunch​ ​box.
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Betterave
Rôtissez​ ​
​ ​
vos​ ​
​ ​
racines.
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POUR​ ​12​ ​PERSONNES
Préchauez​ ​le​ ​four​ ​à​ ​200​ ​°C​ ​et​ ​tapissez​ ​deux​ ​plaques​ ​de​ ​cuisson​ ​de​ ​papier​ ​
sulfurisé.
À​ ​l’aide​ ​d’un​ ​couteau​ ​aûté​ ​ou​ ​d’une​ ​mandoline,​ ​coupez​ ​tous​ ​les​ ​légumes​ ​
en​ ​rondelles​ ​ﬁnes​ ​et​ ​uniformes​ ​(de​ ​2​ ​mm​ ​d’épaisseur).​ ​Dans​ ​un​ ​saladier,​ ​
mélangez​ ​l’huile​ ​de​ ​coco,​ ​le​ ​zeste​ ​et​ ​le​ ​jus​ ​d’orange,​ ​le​ ​thym​ ​et​ ​le​ ​sel.​ ​
Ajoutez​ ​le​ ​panais​ ​et​ ​le​ ​rutabaga.​ ​Mélangez​ ​pour​ ​bien​ ​les​ ​enrober.​ ​
Transférez​ ​les​ ​rondelles​ ​sur​ ​la​ ​première​ ​plaque​ ​de​ ​cuisson​ ​et​ ​étalez-les​ ​sans​ ​
qu’elles​ ​se​ ​chevauchent.​ ​Répétez​ ​l’opération​ ​avec​ ​la​ ​betterave​ ​et​ ​la​ ​patate​ ​
douce,​ ​puis​ ​étalez-les​ ​sur​ ​la​ ​deuxième​ ​plaque.
Faites​ ​cuire​ ​les​ ​chips​ ​de​ ​panais​ ​et​ ​de​ ​rutabaga​ ​15​ ​min​ ​environ​ ​au​ ​four​ ​et​ ​
les​ ​chips​ ​de​ ​betterave​ ​et​ ​de​ ​patate​ ​douce​ ​25​ ​min,​ ​jusqu’à​ ​ce​ ​qu’elles​ ​soient​ ​
bien​ ​dorées.​ ​Sortez​ ​les​ ​chips​ ​du​ ​four​ ​et​ ​transférez-les​ ​sur​ ​une​ ​grille.​ ​Elles​ ​
se​ ​conservent​ ​2​ ​ou​ ​3​ ​jours​ ​dans​ ​un​ ​récipient​ ​hermétique,​ ​mais​ ​elles​ ​vont​ ​
devenir​ ​un​ ​peu​ ​moins​ ​croustillantes.
1​ ​panais
1​ ​rutabaga​ ​épluché
1​ ​betterave​ ​épluchée
1​ ​patate​ ​douce
8​ ​cl​ ​d’huile​ ​de​ ​coco,​ ​de​ ​beurre​ ​
ou​ ​de​ ​ghee​ ​fondus
le​ ​zeste​ ​de​ ​1​ ​orange
12​ ​cl​ ​de​ ​jus​ ​d’orange
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​thym​ ​
ﬁnement​ ​ciselé
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​sel
Faites​ ​ces​ ​tueries​ ​quand​ ​vous​ ​cuisinez​ ​le​ ​dimanche.​ ​
Essayez​ ​d’acheter​ ​des​ ​racines​ ​de​ ​taille​ ​uniforme​ ​pour​ ​
cette​ ​recette​ ​pour​ ​que​ ​vos​ ​chips​ ​s’assemblent​ ​joliment.
CHIPS​ ​ARC-EN-CIEL​ ​
À​ ​L’ORANGE​ ​ET​ ​AU​ ​THYM
​ ​
½​ ​PORTION​ ​DE​ ​LÉGUME​ ​+​ ​FRUIT​ ​PAR​ ​PORTION
Betterave
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Mixez​ ​la​ ​farine,​ ​les​ ​graines​ ​de​ ​sésame​ ​et​ ​le​ ​miso​ ​quelques​ ​
secondes​ ​au​ ​robot​ ​jusqu’à​ ​l’obtention​ ​d’un​ ​mélange​ ​sableux.​ ​
Ajoutez​ ​les​ ​cubes​ ​de​ ​beurre​ ​et​ ​l’eau​ ​glacée.​ ​Mixez​ ​en​ ​arrêtant​ ​
régulièrement​ ​le​ ​moteur​ ​jusqu’à​ ​ce​ ​que​ ​la​ ​pâte​ ​commence​ ​
à​ ​former​ ​une​ ​boule.
Transférez​ ​la​ ​pâte​ ​sur​ ​le​ ​plan​ ​de​ ​travail​ ​fariné​ ​et​ ​pétrissez-la​ ​
très​ ​délicatement.​ ​Divisez-la​ ​en​ ​deux​ ​et​ ​formez​ ​deux​ ​boudins​ ​
de​ ​3​ ​cm​ ​de​ ​diamètre.​ ​Enveloppez​ ​complètement​ ​chaque​ ​boudin​ ​
dans​ ​du​ ​ﬁlm​ ​plastique​ ​et​ ​laissez​ ​reposer​ ​30​ ​min​ ​au​ ​réfrigérateur.​ ​
Vous​ ​pouvez​ ​conserver​ ​la​ ​pâte​ ​de​ ​cette​ ​manière​ ​jusqu’à​ ​1​ ​semaine​ ​
au​ ​frais​ ​avant​ ​de​ ​la​ ​faire​ ​cuire.​ ​Elle​ ​se​ ​conserve​ ​sinon​ ​2​ ​mois​ ​
au​ ​congélateur.
Au​ ​moment​ ​de​ ​cuire​ ​les​ ​biscuits,​ ​préchauez​ ​le​ ​four​ ​à​ ​200​ ​°C​ ​
et​ ​graissez​ ​légèrement​ ​deux​ ​plaques​ ​de​ ​cuisson.​ ​Coupez​ ​la​ ​pâte​ ​
en​ ​rondelles​ ​de​ ​5​ ​mm​ ​d’épaisseur​ ​et​ ​disposez-les​ ​sur​ ​les​ ​plaques.​ ​
Parsemez​ ​chaque​ ​sablé​ ​de​ ​1​ ​pincée​ ​de​ ​graines​ ​de​ ​sésame.​ ​
Enfournez​ ​pour​ ​12​ ​à​ ​15​ ​min,​ ​jusqu’à​ ​ce​ ​que​ ​les​ ​sablés​ ​soient​ ​
légèrement​ ​dorés​ ​et​ ​croquants.​ ​Transférez-les​ ​sur​ ​une​ ​grille​ ​pour​ ​
les​ ​faire​ ​refroidir.​ ​Ces​ ​biscuits​ ​sont​ ​meilleurs​ ​frais,​ ​mais​ ​ils​ ​peuvent​ ​
se​ ​conserver​ ​3​ ​à​ ​4​ ​jours​ ​dans​ ​un​ ​récipient​ ​hermétique.
150​ ​g​ ​de​ ​farine​ ​de​ ​sarrasin
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​graines​ ​de​ ​sésame​ ​
+​ ​pour​ ​décorer
80​ ​g​ ​de​ ​miso​ ​rouge
125​ ​g​ ​de​ ​beurre​ ​coupé​ ​en​ ​dés
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’eau​ ​glacée
huile​ ​de​ ​coco,​ ​beurre​ ​ou​ ​ghee,​ ​
pour​ ​graisser​ ​les​ ​plaques
POUR​ ​ENVIRON​ ​48​ ​SABLÉS
SABLÉS​ ​AU​ ​MISO
Noir,​ ​blanc,​ ​ou​ ​un​ ​
mélange​ ​des​ ​deux.
Ces​ ​sablés​ ​sont​ ​incroyables​ ​à​ ​double​ ​titre​ ​:​ ​ils​ ​ne​ ​contiennent​ ​que​ ​4​ ​ingrédients​ ​
et​ ​vous​ ​pouvez​ ​faire​ ​des​ ​fournées​ ​toutes​ ​fraîches​ ​en​ ​conservant​ ​la​ ​pâte.
Coupez​ ​+​ ​faites​ ​
cuire​ ​selon​ ​
vos​ ​besoins.
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les​ ​graines​ ​AVANT​ ​
d’enfourner​ ​les​ ​sablés​ ​!
Avec​ ​4​ ​ingrédients​ ​
seulement​ ​!
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Préchauez​ ​le​ ​four​ ​à​ ​180​ ​°C​ ​et​ ​graissez​ ​une​ ​plaque​ ​à​ ​muns​ ​à​ ​huit​ ​alvéoles.
Faites​ ​chauer​ ​l’huile​ ​dans​ ​une​ ​poêle​ ​à​ ​feu​ ​moyen.​ ​Faites-y​ ​revenir​ ​l’oignon​ ​
environ​ ​3​ ​min,​ ​jusqu’à​ ​ce​ ​qu’il​ ​soit​ ​tendre.​ ​Transférez​ ​l’oignon​ ​dans​ ​
un​ ​saladier​ ​et​ ​ajoutez​ ​le​ ​poulet​ ​haché,​ ​les​ ​œufs,​ ​100​ ​g​ ​de​ ​purée​ ​de​ ​patate​ ​
douce,​ ​les​ ​petits​ ​pois​ ​(réservez-en​ ​quelques​ ​cuillerées​ ​pour​ ​la​ ​décoration),​ ​
la​ ​moitié​ ​du​ ​thym,​ ​le​ ​romarin,​ ​le​ ​jus​ ​de​ ​citron​ ​et​ ​l’ail.​ ​Ajoutez​ ​1​ ​généreuse​ ​
pincée​ ​de​ ​sel​ ​et​ ​de​ ​poivre.​ ​Avec​ ​les​ ​mains,​ ​mélangez​ ​tous​ ​les​ ​ingrédients​ ​
jusqu’à​ ​ce​ ​que​ ​la​ ​préparation​ ​soit​ ​homogène.​ ​
Divisez​ ​la​ ​pâte​ ​en​ ​8​ ​portions​ ​et​ ​répartissez-les​ ​dans​ ​les​ ​alvéoles​ ​de​ ​la​ ​plaque​ ​
à​ ​muns​ ​en​ ​pressant​ ​bien.​ ​Enfournez​ ​pour​ ​25​ ​min,​ ​jusqu’à​ ​ce​ ​que​ ​la​ ​viande​ ​
soit​ ​cuite​ ​et​ ​que​ ​le​ ​dessus​ ​des​ ​muns​ ​soit​ ​légèrement​ ​doré.​ ​Sortez​ ​les​ ​
muns​ ​du​ ​four​ ​et​ ​laissez-les​ ​refroidir​ ​avant​ ​de​ ​servir.
Au​ ​moment​ ​de​ ​servir,​ ​déposez​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​purée​ ​de​ ​patate​ ​douce​ ​
sur​ ​chaque​ ​«​ ​carnin​ ​»​ ​et​ ​parsemez​ ​du​ ​reste​ ​des​ ​petits​ ​pois​ ​et​ ​du​ ​thym.​ ​
Ces​ ​muns​ ​se​ ​conservent​ ​2​ ​ou​ ​3​ ​jours​ ​au​ ​réfrigérateur​ ​ou​ ​2​ ​à​ ​3​ ​mois​ ​
au​ ​congélateur​ ​(sans​ ​la​ ​purée​ ​et​ ​les​ ​petits​ ​pois).
2​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​d’huile​ ​de​ ​coco,​ ​d’huile​ ​
d’olive,​ ​de​ ​beurre​ ​ou​ ​de​ ​ghee,​ ​
plus​ ​pour​ ​graisser​ ​la​ ​plaque
1​ ​petit​ ​oignon​ ​émincé
500​ ​g​ ​de​ ​poulet​ ​haché
2​ ​œufs
350​ ​g​ ​de​ ​purée​ ​de​ ​patate​ ​douce​ ​
​ ​(page​ ​31)
100​ ​g​ ​de​ ​petits​ ​pois​ ​surgelés​ ​
et​ ​décongelés
3​ ​brins​ ​de​ ​thym​ ​eeuillés
1​ ​brin​ ​de​ ​romarin​ ​eeuillé
le​ ​jus​ ​de​ ​½​ ​citron
1​ ​gousse​ ​d’ail​ ​émincée
sel​ ​et​ ​poivre
Les​ ​carnins​ ​sont​ ​des​ ​muns​ ​pour​ ​carnivores,​ ​à​ ​la​ ​viande.​ ​
Mangez-en​ ​2​ ​pour​ ​le​ ​déjeuner.​ ​Une​ ​recette​ ​complète​ ​
et​ ​facile​ ​à​ ​faire​ ​!
POUR​ ​8​ ​MUFFINS
«​ ​CARNIFFINS​ ​»​ ​
AU​ ​POULET
​ ​
½​ ​PORTION​ ​DE​ ​LÉGUME​ ​+​ ​FRUIT​ ​PAR​ ​PORTION
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Préchauez​ ​le​ ​four​ ​à​ ​200​ ​°C.​ ​Mélangez​ ​l’huile,​ ​les​ ​épices​ ​et​ ​le​ ​sel​ ​dans​ ​
un​ ​saladier.​ ​Ajoutez​ ​le​ ​chou-ﬂeur​ ​et​ ​mélangez​ ​pour​ ​bien​ ​l’enrober​ ​d’huile.​ ​
Transférez-le​ ​sur​ ​une​ ​plaque​ ​et​ ​enfournez​ ​pour​ ​30​ ​min,​ ​en​ ​remuant​ ​
une​ ​fois​ ​en​ ​cours​ ​de​ ​cuisson,​ ​jusqu’à​ ​ce​ ​qu’il​ ​soit​ ​bien​ ​doré​ ​et​ ​ressemble​ ​
à​ ​du​ ​popcorn.
6​ ​cl​ ​d’huile​ ​de​ ​coco​ ​fondue
½​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​paprika​ ​(fumé​ ​ou​ ​doux)​ ​
ou​ ​de​ ​curcuma​ ​en​ ​poudre
¼​ ​de​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​cannelle​ ​en​ ​poudre
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​sel
1​ ​gros​ ​chou-ﬂeur​ ​détaillé​ ​
en​ ​ﬂeurettes
POUR​ ​2​ ​BOLS
POPCORN​ ​
TROP​ ​CHOU
FAITES​ ​UNE​ ​VARIANTE​ ​AU​ ​FROMAGE​ ​
Ajoutez​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​levure​ ​
nutritionnelle​ ​en​ ​poudre​ ​ou​ ​
de​ ​parmesan​ ​râpé​ ​et​ ​supprimez​ ​
la​ ​cannelle.
​ ​
1​ ​PORTION​ ​DE​ ​LÉGUME​ ​+​ ​FRUIT​ ​PAR​ ​PORTION
La​ ​levure​ ​nutritionnelle​ ​
peut​ ​s’acheter​ ​sur​ ​
Internet,​ ​elle​ ​donne​ ​
un​ ​goût​ ​de​ ​fromage​ ​
aux​ ​préparations,​ ​
contrairement​ ​à​ ​
la​ ​levure​ ​maltée​ ​qui​ ​
apporte​ ​une​ ​saveur​ ​
sucrée,​ ​ou​ ​à​ ​la​ ​levure​ ​
de​ ​bière​ ​qui​ ​donne​ ​
de​ ​l’amertume.
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Préchauez​ ​le​ ​four​ ​à​ ​180​ ​°C​ ​et​ ​tapissez​ ​une​ ​grande​ ​plaque​ ​de​ ​cuisson​ ​
de​ ​papier​ ​sulfurisé.
Faites​ ​chauer​ ​l’huile​ ​dans​ ​une​ ​sauteuse​ ​à​ ​feu​ ​moyen.​ ​Faites-y​ ​revenir​ ​
l’oignon​ ​environ​ ​3​ ​min,​ ​jusqu’à​ ​ce​ ​qu’il​ ​soit​ ​translucide.​ ​Transférez-le​ ​dans​ ​
un​ ​saladier​ ​avec​ ​la​ ​viande​ ​hachée,​ ​la​ ​farine,​ ​la​ ​betterave,​ ​les​ ​cornichons​ ​
ou​ ​les​ ​câpres​ ​et​ ​le​ ​fromage.​ ​Salez,​ ​poivrez​ ​et​ ​mélangez​ ​avec​ ​les​ ​mains.
Remplissez​ ​un​ ​plat​ ​peu​ ​profond​ ​(assez​ ​grand​ ​pour​ ​les​ ​feuilles​ ​de​ ​riz)​ ​d’eau​ ​
chaude.​ ​Plongez​ ​1​ ​feuille​ ​dans​ ​l’eau​ ​pendant​ ​15​ ​sec,​ ​jusqu’à​ ​ce​ ​qu’elle​ ​
ramollisse.​ ​Déposez-la​ ​sur​ ​une​ ​planche​ ​à​ ​découper​ ​propre​ ​et​ ​coupez-la​ ​
en​ ​deux​ ​avec​ ​un​ ​couteau​ ​aûté.
Déposez​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​farce​ ​au​ ​centre​ ​de​ ​chaque​ ​demi-feuille​ ​et​ ​repliez​ ​
pour​ ​former​ ​une​ ​papillote,​ ​puis​ ​déposez​ ​chaque​ ​papillote​ ​sur​ ​la​ ​plaque.​ ​
Répétez​ ​l’opération​ ​avec​ ​le​ ​reste​ ​des​ ​feuilles​ ​de​ ​riz​ ​et​ ​de​ ​la​ ​farce.​ ​
Enfournez​ ​pour​ ​10​ ​à​ ​15​ ​min,​ ​jusqu’à​ ​ce​ ​que​ ​la​ ​viande​ ​soit​ ​cuite​ ​à​ ​cœur.​ ​
Servez​ ​avec​ ​de​ ​la​ ​sauce​ ​zéromate.
2​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​d’huile​ ​de​ ​coco,​ ​d’huile​ ​
d’olive,​ ​de​ ​beurre​ ​ou​ ​de​ ​ghee
1​ ​petit​ ​oignon​ ​coupé​ ​en​ ​petits​ ​dés
250​ ​g​ ​de​ ​bœuf​ ​haché
30​ ​g​ ​de​ ​farine​ ​de​ ​sarrasin​ ​ou​ ​de​ ​blé
60​ ​g​ ​de​ ​betterave​ ​râpée
8​ ​petits​ ​cornichons​ ​(sans​ ​sucre​ ​ajouté)​ ​
coupés​ ​en​ ​petits​ ​dés​ ​ou​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​
de​ ​câpres​ ​ﬁnement​ ​émincées
75​ ​g​ ​de​ ​cheddar​ ​râpé
15​ ​feuilles​ ​de​ ​riz​ ​(de​ ​22​ ​cm​ ​de​ ​diamètre)
sauce​ ​zéromate​ ​(page​ ​59),​ ​
pour​ ​l’accompagnement
sel​ ​et​ ​poivre
Ça​ ​semble​ ​tellement​ ​mal,​ ​non​ ​?​ ​Mais​ ​croyez-moi,​ ​
c’est​ ​presque​ ​ma​ ​recette​ ​préférée​ ​dans​ ​ce​ ​livre.
POUR​ ​ENVIRON​ ​30​ ​DIM​ ​SUMS
DIM​ ​SUM​ ​comme​ ​
des​ ​BURGERS
Oui,​ ​vraiment​ ​!
On​ ​avait​ ​fait​ ​ces​ ​dim​ ​sum​ ​
​ ​avec​ ​des​ ​cornichons​ ​
entiers.​ ​C’est​ ​beaucoup​ ​plus​ ​
facile​ ​de​ ​les​ ​couper​ ​et​ ​de​ ​les​ ​
incorporer​ ​à​ ​la​ ​farce.
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[image: ]Faire​ ​tremper​ ​les​ ​pois​ ​chiches​ ​est​ ​une​ ​
sage​ ​décision​ ​pour​ ​votre​ ​système​ ​
digestif​ ​et​ ​cela​ ​apporte​ ​un​ ​petit​ ​goût​ ​
de​ ​noisette​ ​fort​ ​plaisant.
2.​ ​SOCCA​ ​POIREAUX,​ ​
POMMES​ ​
ET​ ​ROMARIN​ ​
CARAMÉLISÉS​ ​
​ ​
1.​ ​SOCETTES​ ​
À​ ​LA​ ​SAUCE​ ​ZÉROMATE​ ​
ET​ ​AU​ ​BEURRE​ ​DE​ ​
POTIRON​ ​AUX​ ​ÉPICES​ ​
TROIS​ ​RECETTES​ ​avec​ ​de​ ​la​ ​SOCCA​ ​FERMENTÉE
Amuse-bouches​ ​
très,​ ​très​ ​bons
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3.​ ​PIZZA-SOCCA​ ​
PRINTANIÈRE​ ​
J’ai​ ​utilisé​ ​l’huile​ ​des​ ​olives​ ​
de​ ​mon​ ​pesto​ ​de​ ​restes.
Rendez-vous​ ​page​ ​suivante​ ​
pour​ ​les​ ​recettes
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1.​ ​SOCETTES​ ​2.​ ​SOCCA​ ​POIREAUX,​ ​
POMMES​ ​ET​ ​ROMARIN​ ​
3.​ ​PIZZA-SOCCA​ ​
PRINTANIÈRE
POUR​ ​24​ ​SOCETTES
Préchauez​ ​le​ ​four​ ​à​ ​180​ ​°C.​ ​
Graissez​ ​généreusement​ ​deux​ ​
plaques​ ​à​ ​muns​ ​à​ ​douze​ ​
alvéoles​ ​avec​ ​de​ ​l’huile​ ​de​ ​coco​ ​
et​ ​enfournez​ ​pour​ ​2​ ​ou​ ​3​ ​min.​ ​
Déposez​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​pâte​ ​
de​ ​socca​ ​de​ ​base​ ​dans​ ​chaque​ ​
alvéole​ ​et​ ​enfournez​ ​pour​ ​8​ ​min​ ​–​ ​
la​ ​pâte​ ​va​ ​se​ ​décoller​ ​un​ ​peu​ ​des​ ​
parois.​ ​Démoulez​ ​délicatement​ ​
les​ ​socettes​ ​(avec​ ​un​ ​couteau​ ​
à​ ​beurre​ ​ou​ ​une​ ​spatule)​ ​sur​ ​
une​ ​grille​ ​et​ ​laissez-les​ ​refroidir.​ ​
Augmentez​ ​la​ ​température​ ​du​ ​
four​ ​à​ ​200​ ​°C.​ ​Garnissez​ ​chaque​ ​
socette​ ​de​ ​beurre​ ​de​ ​potiron​ ​
aux​ ​épices​ ​(page​ ​94),​ ​de​ ​sauce​ ​
zéromate​ ​(page​ ​59)​ ​ou​ ​de​ ​beurre​ ​
de​ ​courgette​ ​(page​ ​197),​ ​émiettez​ ​
un​ ​peu​ ​de​ ​feta​ ​ou​ ​de​ ​fromage​ ​
frais​ ​maison​ ​(page​ ​54)​ ​dessus​ ​
et​ ​parsemez​ ​de​ ​thym.​ ​Faites​ ​
gratiner​ ​au​ ​four​ ​quelques​ ​
minutes.
POUR​ ​2​ ​PERSONNES​ ​REPAS​ ​LÉGER​ ​
Préchauez​ ​le​ ​gril​ ​du​ ​four​ ​à​ ​
température​ ​élevée​ ​et​ ​placez​ ​
la​ ​grille​ ​15​ ​cm​ ​sous​ ​la​ ​résistance.​ ​
Faites​ ​caraméliser​ ​1​ ​poireau​ ​
coupé​ ​en​ ​rondelles​ ​10​ ​min​ ​dans​ ​
du​ ​beurre​ ​ou​ ​de​ ​l’huile​ ​dans​ ​une​ ​
poêle​ ​en​ ​fonte,​ ​en​ ​ajoutant​ ​
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​romarin​ ​au​ ​bout​ ​
de​ ​5​ ​min.​ ​Versez​ ​1​ ​louche​ ​de​ ​pâte​ ​
à​ ​socca​ ​de​ ​base​ ​sur​ ​les​ ​poireaux​ ​
et​ ​placez​ ​sous​ ​le​ ​gril.​ ​Laissez​ ​
cuire​ ​5​ ​à​ ​10​ ​min,​ ​jusqu’à​ ​ce​ ​que​ ​
le​ ​bord​ ​de​ ​la​ ​socca​ ​soit​ ​
croustillant.​ ​(Vous​ ​pouvez​ ​aussi​ ​
tout​ ​faire​ ​sur​ ​le​ ​feu​ ​comme​ ​
ci-dessus.)​ ​Quand​ ​la​ ​socca​ ​est​ ​
cuite,​ ​garnissez-la​ ​de​ ​lamelles​ ​
de​ ​pomme,​ ​de​ ​bleu​ ​émietté​ ​et​ ​
de​ ​noix​ ​de​ ​pécan​ ​concassées.​ ​
Passez​ ​de​ ​nouveau​ ​sous​ ​le​ ​gril​ ​
3​ ​min​ ​environ​ ​pour​ ​faire​ ​fondre​ ​
le​ ​fromage.
POUR​ ​2​ ​PERSONNES
Préparez​ ​la​ ​socca​ ​comme​ ​dans​ ​
la​ ​recette​ ​de​ ​base,​ ​mais​ ​ajoutez​ ​
100​ ​g​ ​d’olives​ ​de​ ​Kalamata​ ​
dénoyautées​ ​et​ ​coupées​ ​en​ ​
deux​ ​sur​ ​la​ ​pâte​ ​dans​ ​la​ ​poêle​ ​
et​ ​faites​ ​cuire​ ​comme​ ​ci-dessus.​ ​
Tant​ ​que​ ​le​ ​four​ ​est​ ​allumé​ ​
(et​ ​s’il​ ​y​ ​a​ ​assez​ ​de​ ​place),​ ​faites​ ​
cuire​ ​un​ ​bouquet​ ​de​ ​pointes​ ​
d’asperge​ ​coupées​ ​en​ ​lamelles​ ​
et​ ​enrobées​ ​d’un​ ​peu​ ​d’huile.​ ​
Quand​ ​tous​ ​les​ ​ingrédients​ ​sont​ ​
cuits,​ ​tartinez​ ​votre​ ​pizza​ ​
de​ ​pesto​ ​de​ ​restes​ ​(page​ ​63)​ ​
et​ ​garnissez-la​ ​d’asperges,​ ​
de​ ​menthe,​ ​de​ ​petits​ ​pois,​ ​
de​ ​cresson…​ ​de​ ​tout​ ​ce​ ​dont​ ​
vous​ ​avez​ ​envie.​ ​Parsemez​ ​
de​ ​copeaux​ ​de​ ​parmesan​ ​
et​ ​arrosez​ ​de​ ​jus​ ​de​ ​citron.
SOCCA​ ​DE​ ​BASE
POUR​ ​6​ ​PERSONNES​ ​
EN​ ​ACCOMPAGNEMENT
150​ ​g​ ​de​ ​farine​ ​de​ ​pois​ ​chiche
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​vinaigre​ ​de​ ​cidre,​ ​de​ ​
petit-lait​ ​maison​ ​(page​ ​54)​ ​ou​ ​de​ ​jus​ ​
de​ ​citron
1½​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​de​ ​coco,​ ​
de​ ​beurre​ ​ou​ ​de​ ​ghee,​ ​plus​ ​pour​ ​
graisser​ ​la​ ​poêle
½​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​sel
La​ ​veille,​ ​fouettez​ ​la​ ​farine,​ ​le​ ​vinaigre,​ ​le​ ​petit-lait​ ​ou​ ​le​ ​jus​ ​de​ ​citron​ ​
avec​ ​30​ ​cl​ ​d’eau.​ ​Couvrez​ ​avec​ ​un​ ​torchon​ ​et​ ​laissez​ ​reposer​ ​1​ ​nuit​ ​
à​ ​température​ ​ambiante​ ​(ou​ ​24​ ​h​ ​de​ ​préférence).​ ​Le​ ​lendemain,​ ​
la​ ​pâte​ ​doit​ ​présenter​ ​des​ ​petites​ ​bulles​ ​et​ ​être​ ​devenue​ ​plus​ ​aérienne​ ​
et​ ​légère.​ ​Incorporez​ ​l’huile​ ​de​ ​coco​ ​et​ ​le​ ​sel​ ​au​ ​fouet​ ​et​ ​mélangez​ ​
jusqu’à​ ​ce​ ​que​ ​la​ ​pâte​ ​soit​ ​ﬂuide.
Préchauez​ ​le​ ​gril​ ​du​ ​four​ ​à​ ​température​ ​élevée​ ​et​ ​placez​ ​la​ ​grille​ ​15cm​ ​
sous​ ​la​ ​résistance.​ ​Déposez​ ​une​ ​noisette​ ​d’huile​ ​dans​ ​une​ ​poêle​ ​en​ ​
fonte​ ​et​ ​faites​ ​chauer​ ​quelques​ ​minutes​ ​sous​ ​le​ ​gril.​ ​Versez-y​ ​la​ ​moitié​ ​
à​ ​un​ ​tiers​ ​de​ ​la​ ​pâte​ ​en​ ​la​ ​faisant​ ​tourner​ ​pour​ ​former​ ​une​ ​ﬁne​ ​couche.​ ​
Passez​ ​5​ ​à​ ​10​ ​min​ ​sous​ ​le​ ​gril,​ ​jusqu’à​ ​ce​ ​que​ ​le​ ​bord​ ​de​ ​la​ ​socca​ ​soit​ ​
croustillant.​ ​Répétez​ ​l’opération​ ​avec​ ​le​ ​reste​ ​de​ ​la​ ​pâte.​ ​Découpez​ ​en​ ​
parts​ ​et​ ​servez​ ​avec​ ​de​ ​la​ ​soupe,​ ​des​ ​dips,​ ​un​ ​plat​ ​mijoté…
FAITES​ ​LES​ ​SOCCAS​ ​SANS​ ​FOUR​ ​
Faites​ ​chauer​ ​un​ ​peu​ ​d’huile​ ​dans​ ​une​ ​
poêle​ ​antiadhésive​ ​à​ ​feu​ ​moyen-vif.​ ​Versez​ ​
la​ ​pâte​ ​et​ ​faites​ ​tourner​ ​la​ ​poêle​ ​pour​ ​l’étaler.​ ​
Laissez​ ​cuire​ ​2​ ​ou​ ​3​ ​min,​ ​retournez​ ​la​ ​socca​ ​
et​ ​poursuivez​ ​la​ ​cuisson​ ​2​ ​min​ ​sur​ ​l’autre​ ​face.
Faites​ ​d’abord​ ​
​ ​
votre…
Puis​ ​ajoutez​ ​
​ ​
plein​ ​de​ ​trucs.
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