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Prendre Contact avec l’Auteur

À propos des auteurs

Nous avons fourni des photographies des plats lorsque cela était possible. Toutes les photographies ont été prises par les auteurs, en lumière naturelle, sans utilisation de garniture non comestible, ou d’accessoires, et les plats ont été faits directement à leur domicile. Celles-ci sont supposées illustrer de façon précise à quoi le plat ressemblerait si vous l’aviez préparé vous-même.

Avis de non-responsabilité

Bien que l’auteur et l’éditeur aient déployé tous les efforts possibles pour s’assurer que les informations contenues dans cet ouvrage étaient correctes au moment de la publication, les auteurs n’assument pas et excluent toute responsabilité envers toute partie de toute perte, de tout dommage ou perturbation, causés par des erreurs ou des omissions, si de telles erreurs ou omissions résultent d’une négligence, d’un accident, ou de toute autre cause.

Note : Ce livre n’est pas destiné à remplacer les conseils médicaux d’un professionnel. Le lecteur devrait normalement consulter un médecin pour toutes questions relatives à sa santé et en particulier à l’égard de tout symptôme qui peut exiger un diagnostic ou des soins médicaux.

Ce livre suppose aussi que le lecteur ne souffre pas d’allergie alimentaire ou de toutes autres conditions médicales connexes. Les lecteurs qui souffrent d’allergies alimentaires sont invités à éviter les recettes qui contiennent les ingrédients qui entraînent les effets indésirables sur sa personne, sur un membre de sa famille ou sur leurs amis.

Laissez mes mots, comme les légumes, être tendres et sucrés, demain je devrai les manger.

– Anonyme
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Pourquoi les légumes ?
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« Je ne veux pas de légumes, merci. J’ai payé pour que la vache les mange pour moi. » 

– Douglas Coupland

« Les végétariens et une de leurs factions dissidentes les végétaliens... sont les ennemis de tout ce qui est bon et convenable dans l’esprit humain. »

– Anthony Bourdain

Ah ! Si vous êtes d’accord, même de loin, avec ces observations quelque peu présomptueuses, il est temps que vous ouvriez les yeux sur un autre aspect des légumes surprenant et fascinant.

Les légumes aident à combattre les maladies

Il ne fait aucun doute que les personnes qui mangent régulièrement des fruits et des légumes réduisent considérablement les risques de contracter de nombreuses maladies chroniques. En France, le ministère des Solidarités et de la Santé a lancé un programme (mangerbouger.fr) dans le but d’améliorer la nutrition de la population et conseille de consommer au moins 400 à 500 g de fruits et légumes par jour.  

* Les légumes contiennent peu de calories et de glucides en revanche ils apportent beaucoup de vitamines et de minéraux comme le calcium, le magnésium, le potassium, le fer, le bêtacarotène, et les vitamines B, C, A, et K.  

* À l’inverse de la viande et des œufs, les légumes ne contiennent aucun cholestérol. À la suite d’une récente publication d’une nouvelle étude scientifique britannique (bmj.com), les consommateurs de viande présentent un risque cardiaque 22 % plus élevé que les végétariens et les végétaliens. 

* Les légumes ne nous exposent pas à autant de conservateurs, antibiotiques et hormones qui sont courants dans la viande et sont liés au cancer. 

* Les légumes foisonnent d’antioxydants. Ces produits phytochimiques aident d’abord à nous protéger du stress oxydatif, des maladies et des cancers. Deuxièmement, ils vont stimuler le système immunitaire pour combattre ces maladies si malheureusement vous en êtes victime. Et enfin, ils vont améliorer le niveau de sucre dans le sang pour les personnes qui risquent de développer un diabète.

* Croyez-le ou non, les légumes favorisent la croissance des cheveux. En effet ils stimulent plus favorablement la santé des cheveux que les shampoings les plus chers que vous pourriez vous offrir. C’est parce que les légumes sont pleins des vitamines et des minéraux dont vos cheveux ont le plus besoin. 

* De plus, les légumes sont bourrés de fibres alimentaires telles que la cellulose, le mucilage, l’hémicellulose, la gomme et la pectine qui sont connues en tant que polysaccharides non amylacés (PNA). Ces substances réduisent le niveau de cholestérol dans le sang, absorbent l’excédent d’eau dans le côlon et facilitent l’évacuation sans incident des déchets. Donc, les fibres alimentaires vous protègent de symptômes tels que la constipation chronique, les diverticuloses, les hémorroïdes, le cancer du côlon, le syndrome du côlon irritable et les fissures rectales. 

N.B. Consultez un médecin, quel qu’il soit, si vous avez la paroi intestinale endommagée, car dans ce cas un régime riche en fibres peut causer des ballonnements et d’autres complications.

Les légumes apportent plus d’énergie

Récemment, les légumes ont attiré l’attention des sportifs, car ils sont pauvres en calories. Par exemple, le céleri a seulement 16 calories pour 100 g. Les légumes comme la calebasse, le chou cabus, le chou de Chine, l’aubergine, l’épinard et bien d’autres, ont tous moins de 20 calories pour 100 g.

Les spécialistes de l’alimentation se portent garants d’un autre avantage important. Les légumes augmentent notre métabolisme de base (MB), car nous dépensons plus d’énergie à les digérer que ce qu’ils nous apportent. 

Donc, lorsque vous mangez des légumes, vous perdez plus de poids que ce que vous en gagnez. C’est ainsi que les légumes se retrouvent en tête des listes d’aliments « à calorie négative » dont beaucoup de nutritionnistes sont accros.

Enfin, les légumes contiennent naturellement un très haut niveau d’eau. Si vous consommez plus de légumes, par conséquent vous augmenterez votre consommation d’eau. Cela vous aidera non seulement à mieux vous hydrater, mais aussi à éliminer vos déchets et les toxines de votre corps.

Maintenant que nous sommes d’accord sur les bienfaits des légumes, la question suivante est de savoir combien en consommer quotidiennement.

Le gouvernement français et le ministère de la Santé préconisent la consommation d’au moins cinq fruits et légumes par jour. On encourage les légumes de saison. Et s’ils sont achetés localement et issus de l’agriculture biologique, c’est tout aussi bien. 

Comment procéder pour acheter les légumes ?

Les amoureux avertis des légumes recommandent :

* Lors de vos achats de légumes, achetez de petites quantités pour qu’elles soient consommées sous un ou deux jours. 

* Achetez toujours les légumes frais à la couleur éclatante, au goût savoureux et qui sont lourds à porter.

* Évitez les légumes qui sont écrasés, abîmés ou qui ont des taches ou de la moisissure. 

* Si possible, achetez les légumes entiers et non une version prédécoupée et nettoyée. Ceux-ci, bien que plus pratiques, auront une valeur nutritionnelle bien inférieure aux légumes entiers.

* Si vous coupez et laissez les légumes en l’état, ils s’oxyderont et se décoloreront légèrement. Vous pouvez arrêter l’oxydation en ajoutant de l’acide ascorbique ou en mettant les légumes au réfrigérateur. En général, les légumes coupés doivent être mis dans des sachets zip et doivent être conservés dans le réfrigérateur (et non dans le congélateur) et être utilisés au plus vite.

* Lavez soigneusement les légumes. Vous pouvez les nettoyer dans une eau salée, et les rincer doucement sous l’eau froide jusqu’à ce que vous soyez satisfait de leur propreté, libres de saleté, de sable et de pesticides. 

* Si vous devez stocker les légumes entiers, placez-les dans le compartiment à légumes de votre réfrigérateur. Lors du stockage, essayez d’isoler les légumes des denrées animales crues telles que la volaille, la viande, le poisson et les fruits de mer. Vous pouvez emballer les légumes dans des sachets plastiques perforés ou du papier poreux comme le papier journal, et puis, réfrigérez-les, cela prolongera leurs conservations. En utilisant du journal, assurez-vous de ne pas mouiller les légumes, car ils pourraient alors s’imprégner de l’encre du papier !

Mangez chaque jour les couleurs de l’arc-en-ciel

Ah, vous pensiez le faire avec de la viande. Vous pensiez que la distinction entre les viandes rouges et blanches serait suffisante. 

En effet, soyons réalistes, chaque type de viande n’apporte que plus ou moins une teinte de rose ! 

Les experts vous conseillent d’essayer de manger 4 ou 5 types de légumes différents chaque jour. Plus votre assiette est variée et colorée, plus les avantages pour votre santé seront considérables. Les légumes riches en couleurs, non seulement apaisent vos yeux, mais ils apportent des micronutriments uniques et importants. 

Donc dans votre assiette on doit trouver :

* Du rouge : vous pouvez opter pour la tomate, le poivron rouge, la betterave ou les oignons rouges. La peau extérieure brillante du poivron rouge a un pourcentage élevé de silice qui aide à maintenir l’épaisseur de vos cheveux. Les tomates contiennent du lycopène qui évite les problèmes de vue et aide votre peau à se défendre des rayons nocifs du soleil. Autre détail intéressant, les tomates cuites vous offrent plus de lycopène, ce qui signifie que la sauce tomate apporte plus d’avantages que les tomates crues !

* De l’orange et du jaune : vous pouvez adopter les carottes, les poivrons orange, la patate douce et la citrouille. Ceux-ci ont beaucoup de vitamine C qui protège le collagène. Il conserve l’élasticité de votre peau et ainsi retarde l’apparition des rides. La vitamine C, considérée comme la « vitamine anti-âge » aide aussi à l’absorption du fer, favorise la cicatrisation des coupures et des blessures, et maintient vos dents et vos gencives en bonne santé. Les patates douces ont du potassium qui aide à maintenir une pression artérielle saine. 

* Du vert : il existe de nombreux choix avec cette couleur. Vous pouvez considérer les végétaux à feuilles comme les épinards, le chou frisé, la moutarde brune, le gombo, l’avocat, les asperges, l’artichaut, le bok choy, le chou vert, le chou chinois, le brocoli, le poivron vert ou la coriandre, les feuilles de basilic, de persil, de menthe, etc. Les légumes vert foncé ont des flavonoïdes connus sous le nom de « quercétine » qui ont des propriétés anticancéreuses et antigènes. Les légumes à feuilles comme les épinards sont aussi pleins de vitamine A qui maintient la santé de vos yeux et de votre peau. Le chou, les choux de Bruxelles et le brocoli contiennent des indoles et des isothiocyanates qui protègent contre tous types de cancers comme le cancer du côlon, du sein, de la peau, etc. La plupart des légumes verts sont riches en magnésium et ont un indice glycémique faible permettant d’aider les personnes atteintes de diabète de type 2. 

En effet, il est recommandé de manger au moins une portion de légumes verts par jour afin de diminuer considérablement les risques de diabète. Le niveau élevé de vitamine K favorise la production d’ostéocalcine, une protéine indispensable à la santé des os, et diminue les risques de fractures de la hanche chez les femmes d’âge moyen. Les avocats sont riches en potassium et en glutathion, ils contiennent du gras bon pour la santé et fournissent plus de folate (acide folique) que n’importe quel autre fruit. Le folate est extrêmement important pour les bébés lorsqu’ils sont encore dans le ventre de leur mère afin d’éviter toutes malformations du tube neural, de la spina bifida et de l’anencéphalie pendant le développement du fœtus. Les asperges aussi sont riches en folate. 

* Du bleu et du violet : dans ce cas, vous pouvez inclure des aubergines et du chou violet. Les aubergines sont riches en antioxydants comme la delphinidine qui protège vos cellules contre des lésions cérébrales. Les légumes violets possèdent beaucoup de fibres et de potassium réduisant ainsi le risque d’AVC et de démence.

* Du blanc : vous pouvez intégrer l’ail, le chou-fleur, les oignons, le gingembre, les radis, les champignons, etc. Les sulfates d’allyles trouvés dans l’ail, les oignons et les échalotes contribuent à diminuer la pression artérielle et protéger l’estomac et l’appareil digestif du cancer. Les oignons contiennent aussi beaucoup de peptides qui ralentissent la perte de calcium dans votre corps.

Tous les avantages d’un régime végétarien

Selon une étude du Centre de recherche pour l’étude et l’observation des conditions de vie (Credoc), « L’assiette en tête » du monde.fr a publié une rubrique sur la consommation de viande en France qui s’élève à 48 kg par personne et par an, et seulement 16 % de l’assiette est attribuée aux légumes. 

Sur le plan nutritionnel, si vous décidez de manger moins de produits animaux, vous devrez veiller à avoir un régime riche en protéines végétales pour compenser les protéines et les acides aminés que la viande vous apportait. Il faudra alors consommer en abondance haricots et épinards avec du blé et du riz complets pour un repas équilibré. Il faudra aussi ajouter des protéines de soja qui sont les seules protéines d’origines végétariennes à égaler les avantages que l’on trouve dans les protéines animales.

Sur le plan scientifique, il est reconnu qu’à part les protéines de « première classe », les régimes non végétariens contiennent plus de fer, de zinc, de calcium et de vitamine B₁₂. Les végétaux comme les épinards contiennent beaucoup de fer, mais uniquement du fer non héminique. Celui-ci est plus sensible aux inhibiteurs par rapport au fer contenu dans la viande. Donc, si vous souhaitez augmenter votre niveau de fer dans le sang, vous devrez non seulement consommer plus de fer provenant des végétaux, mais aussi éviter les inhibiteurs comme le thé et le café.

Il en est de même pour le zinc, vous devrez consommer plus de soja, de noix de cajou, de graines de tournesol et réduire votre consommation d’inhibiteurs.

Afin d’augmenter l’apport en calcium dans les plats végétariens, la stratégie est d’éviter les légumes qui ont un taux élevé d’oxalate, car ils sont un inhibiteur d’absorption du calcium. C’est pourquoi les diététiciens proposent aux végétariens de ne pas consommer trop d’épinards, de feuilles de betteraves ou de blettes comme principale source de calcium dans un repas, car même s’ils en détiennent en grande quantité, ils ont aussi un fort taux d’oxalate. Les végétariens devraient considérer d’autres options telles que les yaourts de soja, le tofu, les haricots, les amandes et les aliments enrichis en calcium.

Cependant, le plus grand défi est l’obtention de la vitamine B₁₂ puisqu’elle n’existe pas naturellement dans les végétaux. Dans ce cas, il serait prudent de prendre des suppléments alimentaires ou des aliments fortifiés en vitamine B₁₂ comme les laits de soja et les céréales.

L’idée de prendre conscience de toutes ces « insuffisances » est simplement une aide à bien planifier une alimentation végétarienne. Ce régime ne peut pas compenser par lui-même ce qu’il lui manque (si on le compare à un régime à base de viande), mais il peut aussi dépasser de loin le quotient de santé de la plupart des régimes non végétariens.

Waouh ! Il y a beaucoup à dire sur les légumes. En bref, si vous arrivez à les inclure dans votre régime alimentaire quotidien et en dépit du bagage culturel que vous leur témoignez, votre corps vous en remerciera.

Maintenant, il suffit de savoir comment les préparer afin qu’ils soient le plus savoureux possible, mais voyons plutôt comment les Indiens les cuisinent. 

Pour les recettes, vous devez aller au chapitre suivant.

Pensée du jour

« Mieux vaut manger des légumes et ne pas craindre les créanciers que de manger du canard et de se cacher d’eux. »

– Le Talmud
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« Les tomates et l’origan sont la base de la cuisine italienne ; le vin et l’estragon sont ceux de la cuisine française. La crème aigre est la base de la cuisine russe ; le citron et la cannelle sont ceux de la cuisine grecque. La sauce soja est la base de la cuisine chinoise ; l’ail leur donne bon goût. »

– Alice May Brock

Et comme d’habitude, la cuisine indienne n’est pas citée !

Mais l’autrice ne faisait probablement pas allusion aux légumes. Si elle l’avait fait, elle aurait alors dû reconnaître que l’Inde est le pays qui cuisine le mieux les légumes et offre une grande variété de recettes. 

Pour les puristes, l’Inde est le paradis des végétariens. Les légumes sont indissociables de la cuisine indienne et ils sont cuisinés d’une multitude de façons. Offrant un mélange incroyable de goûts et d’arômes, la cuisine indienne est sans doute la plus belle, la plus variée, la plus dynamique et la plus sensorielle de toutes les cuisines végétariennes au monde. Aujourd’hui appréciée dans le monde entier, on ne s’étonne pas de la prouesse des Indiens à préparer un repas végétarien exceptionnel en un clin d’œil, même à partir des légumes les plus amers (comme la margose ou le melon amer).

La cuisine traditionnelle est faite d’associations de saveurs inhabituelles et uniques. Cette technique de mélanger plus de 10 ingrédients distingue les plats indiens des autres cuisines. 

En Inde comme dans les autres pays, les restaurants font un travail formidable de popularisation de la cuisine traditionnelle en y ajoutant une touche contemporaine, en particulier dans leurs méthodes de présentation. Par exemple, de nombreux restaurants servent aujourd’hui leurs plats dans des « kadhais » (mini woks) bien ancrés dans la culture ou des « thalis » (présentés sur un plateau). Le cadre culturel de ces restaurants initie également les clients à l’architecture, au patrimoine et aux traditions de l’Inde. Cela apporte une touche d’authenticité à la cuisine qui est servie dans ces restaurants. 

La cuisine traditionnelle indienne maintient encore son caractère unique indépendamment des changements culturels et de l’utilisation d’équipements modernes. De nombreux chefs ont réussi à la redéfinir sans en sacrifier son authenticité. Sans aucun doute, cela a ajouté à la cuisine de la nouveauté et du charme.

Contrairement à d’autres pays, qui ont probablement au maximum 3 ou 4 styles gastronomiques, l’Inde est un pays possédant un mélange de nombreuses traditions culinaires. Par conséquent, il serait difficile pour quiconque de classer un des plats régionaux comme représentant toute la cuisine. La culture indienne symbolise la diversité et cette caractéristique est bien représentée dans l’art culinaire de chaque État.

En Inde, de manière générale, il semble y avoir trois façons de cuisiner les légumes. Tout d’abord, dans le Nord du pays, on utilise le garam masala, un mélange d’épices aromatiques comme la cardamome, la cannelle, les clous de girofle, etc. Ensuite, dans l’Est du pays, on utilise le pach phoran, une association de cinq autres épices qui sont différentes du garam masala. Enfin, dans le Sud, il n’y a ni garam masala ni pach phoran, on prépare les légumes d’une manière complètement distincte avec des graines de moutarde noire, des feuilles de curry et de la noix de coco.

Toutefois, dans l’Ouest du pays, la cuisine s’inspire parfois d’éléments empruntés au Sud en y ajoutant ses propres ingrédients tels que le kokum (région de Konkan) qui n’est utilisé par aucune des autres régions.

Toutes ces versions sont absolument alléchantes. Je suis certain que vous ne pouvez pas dire la même chose des plats de légumes occidentaux et même orientaux qui ont un goût de « salade » pour un palais indien. À moins que vous n’utilisiez du bouillon de poulet ou de la sauce de poisson pour leur donner plus de saveur. En revanche, ils ne seraient pas « purement végétariens » !

Les Indiens disposent d’un savoir-faire unique pour cuire les légumes et les lentilles à l’autocuiseur. Il ne fait aucun doute que ce type de cuisson économise du combustible et de l’électricité. Il permet également la destruction des insectes qui se cachent dans vos légumes grâce à la température de cuisson élevée. Ainsi, ce livre vous donne sans aucune réserve les recettes pour cuisiner à l’autocuiseur.

Mais ne vous affolez pas si pour une raison ou une autre, vous n’avez pas encore investi dans un autocuiseur. En effet, si vous êtes à l’aise avec un wok ou une poêle, nous avons aussi prévu ces options et avons adapté les temps de cuisson.

Le matériel de cuisine est en évolution constante et il est difficile d’adapter une technique culinaire aussi ancienne avec des instruments modernes aussi sophistiqués. Malgré tout, chaque fois que cela a été possible, nous avons essayé d’utiliser des cuiseurs à riz ou des friteuses à air par intérêt de rapidité, d’efficacité et pour réduire le nombre de calories. 

À la suite de cette introduction, je vais vous présenter 101 recettes délicieuses 100 % végétariennes. Dans ce livre, nous avons réuni 26 currys, 24 fritures, 10 recettes de légumes avec du riz ou du pain et 19 sortes d’en-cas et d’accompagnements.

Pour ceux qui aiment les plats épicés ou qui sont nostalgiques des recettes d’antan, il y a aussi 14 plats datant de l’Empire britannique à base de fromage, et des pâtisseries. 

Enfin, 8 recettes de desserts sont préparées à partir de légumes. Je parie que vous n’y avez pas pensé.

C’est le moment d’oublier vos légumes bouillis, grillés et cuits au four. Laissez ce livre vous ouvrir les yeux sur des possibilités fabuleuses de cuisiner les légumes comme le font les Indiens du Nord, du Sud, de l’Est et de l’Ouest.

Pour finir, je vous promets que vous allez maîtriser ces techniques et vous pourrez ainsi cuisiner des plats de toutes les régions. 

N.B. Ces plats faits maison présents dans ce livre sont régulièrement cuisinés chez moi. Je vous encourage fortement à expérimenter, adapter et ajouter votre propre variation afin que les recettes aient le goût de « chez vous ».
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Chapitre 1 : En-cas et Accompagnements
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« Pour le déjeuner, vous avez commandé des légumes vapeur parce que vous vous rappelez que vous aviez aussi un cœur. Vous vous sentez humble, car votre cœur a fait tellement d’efforts. Vous voulez le remercier. Vous donnez à votre cœur un message de sympathie. » 

– Aimée Bender, La fille en jupe inflammable

En Inde, les entrées et les accompagnements ne sont ni du riz ni des légumes crus puisque le riz et le roti occupent une place importante du repas. 

On trouve plutôt des beignets de légumes (pakoras) ou du riz parfumé (chiura ou poha) que l’on vous servirait si vous étiez invités chez un habitant du Nord. Dans la cuisine de rue, on peut trouver des croquettes de pommes de terre (aloo tikkis) ou des croquettes de fromage frais (paneer tikkis) crépitant dans des poêles énormes.

Quant aux accompagnements, ce sont des chutneys, des raïtas (sauces à base de yaourt), des papadums et des légumes saumurés (pickles) sans quoi un thali ne serait pas complet. Il s’agit essentiellement de prendre une bouchée de l’un d’entre eux entre les plats pour éveiller vos papilles gustatives et vous rafraîchir le palais, tout simplement.

Si ces en-cas, sauces et accompagnements gourmands vous font envie alors, poursuivez la lecture et découvrez des recettes vraiment super faciles à faire. 

Nous vous présentons 19 de ces merveilles : 6 assortiments de beignets (pakoras), 2 galettes croustillantes (tikkis), 2 grillades, 3 kébabs végétariens, 3 chutneys et 3 raïtas.
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Beignets de légumes (Pakoras)
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Que vous prépariez des pakoras aux oignons, aux épinards, au chou-fleur, à la pomme de terre ou à la calebasse, notez qu’ils se ressemblent presque tous (un peu comme les raviolis chinois frits).

Les beignets de légumes sont très populaires et se dégustent avec une bonne tasse de thé, surtout par temps frais et pluvieux. Tous types de légumes peuvent être utilisés pour cet en-cas savoureux. Vous découvrirez ici les recettes les plus répandues :
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