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CETTE RECETTE EST MA PREFEREE, ET J'AVOUE EN ETRE ASSEZ FIERE. LA CONSISTANGE
CHARNUE DU CHAMPIGNON, LE FONDANT DU FROMAGE, LA SAVEUR DE LA TRUFFE,
LA TOUCHE CARAMELISEE DES OIGNONS..TOUT Y EST GOURMANDISE! SI VOUS AVEZ
UN BARBECUE A CHARBON, JE VOUS CONSEILLE DE FAIRE GRILLER LES PORTOBELLOS
DESSUS : AVEC CE PETIT GOUT FUME, LE BURGER N'EN SERA QUE MEILLEUR.

Pour 2 persomnes

* 1 oignon jaune
* Margarine ou beurre

* 2 ou3cull 2 soupe
de vinaigre bakamlque

* 1 ou 2 cull. 2 soupe de sirop dagave
 Sel marin, powvre du moulin

* 7 a Y tetes de champignons
portobello géants

* Hule d'olive

*x 1 qousse dal

* 2 belles tranches de gouda ala truffe
* petlts pains artisanaux

* braines germées de votre choix

* Ketchup

* 1 cull. a soupe bombee

demmental rapé facuﬂa{\ﬂ

/20—50 min ‘.‘ 10-15 min

'] Préchauffez le four a 200 °C, en position grill.

2 Hachez I'oignon en petits morceaux. Faits chauffer un peu
de beurre ou de margarine dans une poéle et mettez-y

les oignons a revenir, & feu moyen, en remuant réguliérement
pour qu'ils s"attendrissent et dorent. Baissez ensuite un peu

le feu et arrosez avec le vinaigre balsamique et le sirop d'agave.
Salez, poivrez, et laisser mijoter a feu doux en remuant de temps
en temps jusqu'a ce que les oignons soient bien caramélisés.
Ajustez 'assaisonnement en cours de cuisson si besoin.

3 Pendant ce temps, nettoyez les tétes de portobello sans

les passer sous I'eau : frottez délicatement I'extérieur et retirez
les pieds. Badigeonnez-les ensuite d'huile d'olive. Emincez la gousse
d'ail et découpez en petits morceaux le gouda a la truffe.
Répartissez les morceaux de gouda et d'ail dans le coté creux

des champignons. Salez, poivrez, et parsemez éventuellement

d'un peu de fromage rapé.

q Déposez sur une grille du four et laissez rétir 10 a 15 minutes,
jusqu'a ce que le fromage soit bien fondu, voire presque gratiné,
et les champignons bien moelleux et réduits en volume.

5 Au moment de servir, coupez les petits pains en deux et tartinez
de ketchup la moitié inférieure. Déposez-y les portobellos
(empilés s'il y en a deux) tout juste sortis du four, puis un peu
d'oignons caramélisés, et terminez par une pincée de graines
germées. Dégustez immédiatement.
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Veggie burgers

QUAND JE SUIS DEVENUE VEGETARIENNE, LES BURGERS ETAIENT MON UNIQUE FRUSTRATION.
JE NE REVAIS PLUS D'UN BON STEAK DEPUIS LONGTEMPS, MAIS LES RECETTES VEGGIE
QUE JE TROUVAI'S ETAIENT TERRIBLEMENT PEU GOURMANDES A MES YEUX : DES LEGUMES,
DES LENTILLES OU DES HARICOTS.. JE PERDAIS LE PLAISIR D'UNE TEXTURE BIEN FONDANTE,
MOELLEUSE — GRASSOUILLETTE, MEME, DISONS-LE CLAIREMENT ! VEGETARISME N'EST PAS
SYNONYME D'ASCETISME, ALORS POURQUOI NE PAS SE FAIRE PLAISIR DE TEMPS EN TEMPS?

AU
Le bulgel, an potobells- o de guoi
comvainoe i lek gowmand,
106 méme amaleds de viende!
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V)l de lendilles corail
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RIEN DE PLUS SIMPLE ET SAVOUREUX QUE CE PLAT D'ORIGINE INDIENNE,
REALISABLE EN MOINS D'UNE DEMI-HEURE, MEME QUAND LE FRIGO EST QUASIMENT
VIDE ! MA RECETTE SIMPLIFIEE EST IDEALE POUR UN REPAS EXPRESS,

MAIS ELLE CONVIENT TRES BIEN POUR UN PETIT DINER ENTRE AMIS.

Pour 1 persomnes

* 250 9 de lentilles corall

* 1 oignon

% 20 d de coulis de tomate nature

* 2 cull. a soupe de
pa{e de curry doux

* 10 dl de lait de coco
* 0ue|que_s branches de coriandre
* Hule dolive

* 5e| marin, PO‘VTG dU ITIOUIII'\

* Restes de legumes cuits : aubergine,
courge&e, carotte... (Facu“a{hc)

/10mm‘.’20wm

’] Faites chauffer 25 cl d'eau. Quand elle bout, versez-y les lentilles
et laissez cuire 10 a 156 minutes a couvert. Surveillez la cuisson
et ajoutez un peu d'eau si elle a été absorbée avant que les lentilles

soient cuites.

2 Pendant ce temps, pelez et hachez I'oignon. Mettez un peu d'huile

d'olive a chauffer dans une poéle. Faites-y revenir les morceaux
d'oignon a feu moyen pendant quelques minutes. Ajoutez le coulis
de tomate et la pate de curry, ainsi qu'éventuellement les restes
de légumes. Mélangez bien, laissez mijoter pendant environ
2 minutes, puis coupez le feu.

3 Lorsque les lentilles sont prétes, versez le mélange a la tomate
dans la casserole. Ajoutez le lait de coco. Salez, poivrez.
Goltez pour ajuster 'assaisonnement si nécessaire.

— : o uminedseh
dangeh do legumed, de (Ggamme
dtlt%/zm, leh cathyh conftituont

Si besoin, laissez mijoter encore quelques minutes,
ou au contraire ajoutez un peu d'eau, pour obtenir
la consistance désirée (plus ou moins liquide).

4 Servez avec quelques feuilles de coriandre fraiche
et du riz basmati ou complet.

®
®

Parfumez le riz cuit avec 1 cuillerée a soupe
d'huile de coco, 1 cuillerée a café de curcuma
en poudre, 1 cuillerée a café de graines

de coriandre et quelques raisins secs jaunes.

) | @ Plats dassiques a par{ager
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Currys vegan

LES CURRYS SONT DES PLATS EN SAUCE EPICES, CONSISTANTS ET SAVOUREUX.
TRES SIMPLES A PREPARER, ILS FONT DE MERVEILLEUX DiNERS
HIVERNAUX. PERSONNALISEZ-LES SELON VOS ENVIES!

Pour 4 persomnes

* 1 belle qousse dal
* 1 O\gnon
* 1 {ranche de 9|ngembre éplUChée

* 1ou? cull 2 soupe
dc curr\/ en PDUdrC

* 1 culll. 2 soupe de cumin en poudre
* 1 be"e Pa{a{e douce, ép|uc|’1ée

* 350 g de pois chiches
cw{sl rincés et égouﬁés

* 7 ou 3 grosses poignées
depinards frais

* lioyb champ|gnons de Paris, laves

* 0 g de raisins secs
* 1 boite de 400 g de lait

de coco *+ 1 verre deau

* 20 9 de noix de PeCan
 (uelques branches de coriandre
* Hulle dolive

* Se| marin, PD\VFG dU mou||n

104

/30%‘.‘20m

1 Pelez et hachez 'ail, I'oignon et le gingembre.

2 Dans une grande casserole, mettez a chauffer un filet d’huile
d'olive, puis faites revenir I'ail, I'oignon et le gingembre quelques
minutes a feu doux. Ajoutez le curry et le cumin, versez un peu d'eau
et remuez afin de bien imprégner les ingrédients.

3 Déposez dans la casserole la patate douce coupée en petits
morceaus, les pois chiches, les épinards, les champignons
coupés en morceaux grossiers et les raisins secs. Remuez pour
qu'ils s'impregnent d'épices, puis versez la totalité du lait de coco

et un petit verre d'eau. Portez a ébullition, puis baissez le feu, couvrez,
et laissez mijoter 15 a 20 minutes.

Mon curry favori a
vraiment tout pour lui!
Prét en 30 minutes, il ne

q Retirez le couvercle, ajoutez les
noix en morceaux et prolongez
la cuisson 5 minutes a découvert,

en remuant bien. Profitez de cette

étape pour saler, poivrer, goGter

et ajuster la consistance ou le goGt
du curry.

nécessite pas beaucoup
d'ingrédients frais, ce qui
est assez pratique quand
on manque de temps.
Entierement vegan,
il est aussi doux pour
les ventres sensibles.
Mais surtout, quel délice !

5 Servez parsemé de coriandre,
accompagné de riz basmati
ou de riz complet.
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ICI, C'EST LA CHAIR MOELLEUSE ET FONDANTE DE LA PATATE DOUCE, LEGEREMENT
RAFFERMIE DANS UN FORMAT GALETTE, QUI REMPLACE (AVANTAGEUSEMENT SELON MOI)

®

LA VIANDE. JE L'Al TOUT NATURELLEMENT ASSOCIEE A L'AVOCAT.

Pour 2 persomnes
* 7 echalotes

* 400 9 de Purée de
patate douce epaisse

* 60 g de Farlne neufre

de VO{.I’C ChO'X

* 1 ceuf ou 1 culll a cafe
de grames de CI’]la

* Sel marin, poivre du moulin
* 2 muffins anglais

* 1 gros avocat ou 2 petits
* Hulle dolive

* (reme de balsamique

/15mm & 15 min

'l Hachez les échalotes. Mettez un peu d'huile a chauffer dans
une poéle et faites-y revenir les échalotes pendant 2 ou 3 minutes,
jusqu'a ce qu'elles s'attendrissent et dorent légérement.

2 Dans un saladier, versez la purée de patate douce,
puis les échalotes, la farine, I'ceuf ou les graines de chia,
un peu de sel et de poivre. Mélangez a la fourchette.

3 Faites chauffer un peu d'huile dans une poéle a feu moyen.

Prélevez ensuite une grosse cuillerée a soupe du mélange

et déposez-le dans la poéle, en I'étalant un peu pour qu'il prenne

la forme d'une galette. Laissez cuire quelques minutes, en vérifiant

de temps en temps que ¢a ne brile pas, puis retournez la galette a 'aide
d'une spatule et faites cuire I'autre face quelques minutes. Réservez

la galette au chaud. Répétez 'opération jusqu'a épuisement du mélange.

4 Au moment de servir, coupez les muffins en deux, toastez-les

et beurrez-les si vous le souhaitez. Déposez-y 2 galettes de patate
douce empilées. Superposez-y des lamelles d’avocat et terminez

par un filet de creme de balsamique.

Pour un godt un peu plus prononcé, vous pouvez
ajouter une tranche d'un bon fromage de chévre type
Valencay, ou tartiner un peu de chévre frais sur le pain.
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Pourquoi vivre
us naturellement /

S

CONSOMMER DE FAGON PLUS NATURELLE, PLUS BIO, MOINS CARNIVORE..TOUT LE MONDE
EN PARLE. CELA VOUS INTERESSE, MAIS VOUS N'ETES PAS SUR(E) D'ETRE PRET(E)
A CHANGER VOS HABITUDES? VOICI QUELQUES BONNES RAISONS DE SAUTER LE PAS.

Wou be goat e lo quatite — Vour nothe fanté

C'est bien connu : les petits plats faits
maison, avec de bons produits, sont
tellement meilleurs que les versions
industrielles en sachet plastique !
En se réorganisant pour inclure davan-
tage d'aliments naturels ou de prépara-

aq

G-
tions home made dans notre quotidien, on
peut controler plus facilement ce que I'on ingere,

en sachant exactement quels éléments composent la
recette, et dans quelles proportions, mais aussi d'ou
ils proviennent (ceufs de batterie ou ceufs de plein air,
pommes couvertes de pesticides ou produites par le
petit maraicher du coin...). C'est autrement plus clair
que de déchiffrer des listes d'ingrédients aux formu-
lations obscures !

Cate cosmetiques

La qualité change beaucoup entre un flacon classique
et un soin réalisé avec des produits naturels. Certaines
crémes pour le corps, par exemple, utilisent des huiles
minérales (issues de la pétrochimie) et des silicones
pour créer un aspect hydraté a la surface de la peau.
Au contraire, une peau traitée avec une huile végé-
tale de qualité est véritablement nourrie ; elle profite
des bienfaits des acides gras et des nutriments
inclus dans I'huile, et regoit un véritable soin.

Sy

Les additifs artificiels, les conservateurs douteux et les
molécules toxiques sont partout, des aliments indus-
triels aux cosmétiques, en passant par les ingrédients
bruts non issus de I'agriculture biologique, les
emballages, les objets peints ou vernis, ou
encore les produits d'entretien de la maison.

D@ cockfaﬂs dan ereux

Autorisés a faible dose dans chaque produit, ils for-
ment un cocktail beaucoup plus dangereux lorsque
nous les additionnons et mélangeons au quotidien :
perturbateurs endocriniens, allergisants, cancéro-
genes, toxiques neurologiques, voire génétiques... Il est
impossible, dans notre monde actuel, d'échapper com-
plétement a ces toxines. En choisissant une consom-
mation plus naturelle et plus responsable, néanmoins,
il est possible de réduire notre exposition en évitant
au maximum les éléments problématiques (additifs
artificiels alimentaires ou cosmétiques, plastiques,
fruits et légumes trés pollués...). A ce sujet, consultez
les conseils d'achats p. 26 a 31.

Les substances artificielles ne sont malheureusement
pas les seuls dangers pour notre santé : le simple fait
de se nourrir de fagon déséquilibrée ou peu quali-
lative (produits transformés, raffinés, pauvres en
minéraux, en acides gras essentiels, en vita-
mines et en fibres) est un facteur largement
reconnu de nombreux problémes sanitaires.
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QUOI DE PLUS PRATIQUE QUE DES PETITS MUFFINS FAITS MAISON

A EMPORTER POUR LE DEJEUNER? VOUS POUVEZ LES GARNIR AVEC
LES RESTES DU FRIGO ET FAIRE D'UNE PIERRE DEUX COUPS!

Pour 6-8 muffns  CRecette de base /15 min W 40 mmin

* 100  de farine (b, epeautre, ] Préchauffez le four 4 200 °C.
mélange sans g|ufen,“)

Dans un saladier, versez la farine, puis incorporez petit a petit
le reste des ingrédients en les mélangeant bien pour obtenir
* 2 ceufs une pate homogéne. Incorporez les ingrédients de garniture.

* 15 d de latt de soja 2

sans sucre ajouté

* Leull 2 soupe dhule dolve 3 Versez la préparation dans des moules a muffins et enfournez
pour environ 30 minutes, jusqu'a ce que la pointe d'un couteau

* 1 culll. a café de levure chimique
piquée dans un muffin ressorte séche.

* Sel marin, poivre du moulin

* Ingredents de garniture
en morceaux

* 1 poignee demmental rape

* 1 boule de mozzarella bien égouf{ée, en morceaux

*1 pe{l{e courge{{e, en pe{l{s morceaux

* X al0 tomates séchées a |'hul|e, en morceaux

* b a8 feullles de basilic frals, ciselées

* 1 cull. a soupe de pignons de pins, a saupoudrer sur le dessus

—) =@ Plats classiques a par{ager

Mélangez tous les ingrédients et incorporez-les a la préparation précédente.
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DES INGREDIENTS SIMPLES ET SAINS, FACILEMENT ADAPTABLES
AU REGIME VEGETALIEN ET SANS GLUTEN, PEU DE MATIERE GRASSE..
POUR UN RESULTAT MOELLEUX, PARFAIT POUR UN REPAS GOURMAND.

Pourlcakedeﬁ-gm C)Qmma&wa /15mu»"45mm

% 150 g de farine (ble, epeautre, 1 Préchauffez le four a 180 °C.
mélange sans gluten..)

Dans un saladier, versez la farine, puis incorporez petit a petit
le reste des ingrédients en les mélangeant bien pour obtenir

* 15 ¢l de lait vegé{al sans  une pate homogene. Incorporez ensuite les ingrédients de garniture.
sucre aJou{e (soja, riz, avoine...) S

* 3 oeufs ou 6 cull 2 2

soupe de fécule de mats

Versez le tout dans un moule a cake et enfournez pour environ
40 a 45 minutes, jusqu'a ce que la pointe d'un couteau piquée
* 1 sachet de levure chimique dans le cake en ressorte seche.

* 3 cull 2 soupe d'hulle dolive

* Sel marin, poivre du moulin

Gadmilwle potimeXun, kale, tofu fumé e dumbeiek
/5wun‘.‘10tm‘/m

* 1/1 Po{imarron découpé en dés

% 1 bonne poignée de pousses de kale ou dpinards
* 150 g de tofu fume decoupé en des

* 1 petit oignon hache

* 30 q de cranberries séchées

e+ Samte |
des cranberries

l.es Cranl)errles Possédent nombre
de composantes précieuses Lelles que
le potassium, le phosphore, mais auss
dela vitamine C et dautres
an{!oxydan{s, qU| Permef{ent
de neutraliser les radicau libres.
On connatt [efficacte du Jus
de cranberries pour lutter contre
les infections urinaires, mais l lutte -
~ aussi contre Iqs't réna Aas

Faites chauffer un peu d'huile d'olive dans une grande
poéle et faites-y revenir tous les ingrédients

(sauf les cranberries) pendant environ 10 minutes,
jusqu'a ce que I'ensemble soit légerement attendri

et doré. Incorporez la garniture a la base du cake.
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POUF 1 UlChe de 6 OY{JOHS
/ 5 min \ 5 min

#* 400 g depinards surgeles

* 1 belles échalotes hachées

* 1 qousses d'al hachees

* 1 poignée de noix concassées

* l/z cull. & cafe de miel

* 1 bochette de (romage de chévre, emiettee
* Hulle dolive

* Sel, poivre du moulin

o
S quiche aux qpinaldy et
dont (e fuceis ne fe dément pas !

'] Décongelez les épinards, puis égouttez-
les bien.

2 Faites revenir les échalotes et I'ail dans
une poéle avec un filet d'huile d'olive

et le miel pendant environ 5 minutes, jusqu'a
ce qu'ils soient tendres et caramélisés.

S Incorporez tous les ingrédients a la base
de quiche.

ASTUCE GAINDETEMPS 48 PR T
Vous pouvez sauter I'étape o8 - ¢ S / &S S
de précuisson de la pate & '
si vous manquez ! " - | | <SS

F ] 101

. S A
S

z

S8

de temps ; celle-ci sera
un peu moins dorée.
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¥ cakes sales

nN

DELICIEUX, RASSASIANTS, ET ULTRA PRATIQUES, LES GATEAUX SALES ET LES QUICHES MAISON SONT
LES MEILLEURS AMIS DES PERSONNES PRESSEES ! VOUS POUVEZ LES PREPARER A L'AVANCE ET LES CONSERVER
QUELQUES JOURS AU REFRIGERATEUR, OU LES CONGELER. ILS NE SONT PAS NECESSAIREMENT TRES GRAS,
ET PEUVENT MEME CONSTITUER DES REPAS ASSEZ EQUILIBRES SI L'ON CHOISIT BIEN LEURS INGREDIENTS.

VOIC! QUELQUES RECETTES DE BASE, A PERSONNALISER AVEC LES GARNITURES
DE VOTRE CHOIX, OU EN VOUS INSPIRANT DES MELANGES PROPOSES.

m—@ @ Plats classiques 2 parfager
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—

(uiche

SI LA QUICHE LORRAINE, AVEC SES LARDONS ET SA CREME FRAICHE,
EST LA PLUS CONNUE, ON PEUT REALISER DE DELICIEUSES QUICHES VEGETARIENNES
ET PLUS DIETETIQUES AVEC DE BONS LEGUMES DE SAISON.

Pour 1 quiche de 6Por{ions C)Qwem de W(z /15 min '.'30 min

* 1 pate feulletée sans 1 Préchauffez le four & 200 °C. Disposez la pate feuilletée au fond
graisses hydrogénéas d'un moule a tarte huilé. Couvrez-la de papier sulfurisé et de poids

* 30 o de lait vegé{a| sans (par exemple, un autre moule plus petit, ou des haricots secs...)

et enfournez le moule pendant 10 minutes pour précuire ce fond

sucre aJ'oute (soja, amande...) :
e tarte.

* Y ceufs
2 Pendant ce temps, dans un saladier, battez le lait, les ceufs

et le fromage rapé avec un peu de sel et de poivre, puis incorporez
les ingrédients de garniture.

* 1 poignée d'emmental rape

 Sel marin, poivre du moulin

3 Sortez le moule du four, retirez les poids et le papier, puis versez
le mélange sur la pate. Enfournez pour environ 25 a 30 minutes,
jusqu'a ce que la garniture soit bien dorée.
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