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Présentation
Moi c’est Jérôme, j’ai 29 ans et tu me connais peut-être sous le nom de @jeromesplantkitchen sur Instagram, TikTok ou YouTube !
 
J’ai arrêté de manger de la viande il y a 9 ans. Le gros problème c’est que j’avais toujours été un gros viandard et, à ce moment-là, mon meilleur ami était un chasseur. Par chance, quelques personnes dans mon entourage m’ont fait découvrir des plats entièrement végétaux, et j’étais choqué puisque j’étais le genre de personne qui ne pensait pas pouvoir me passer de viande pour un seul repas !
 
L’autre problème, c’est que j’étais étudiant, étudiant fauché même. Et c’est là que les protéines de soja texturées (ou PST) se sont présentées à moi : un ingrédient riche en protéines et en fibres. Il agit comme un absorbeur de goût avec une texture qui se rapproche de la viande, tout ça pour vraiment pas cher. C’est sur cet ingrédient que se concentre ce livre !
 
Je n’ai aucune formation en cuisine… pas de cuisine non plus à vrai dire, j’ai juste quelques plaques de cuisson sans plan de travail dans mon salon et pas beaucoup d’argent.
En revanche, ce que j’ai à revendre, c’est de la créativité, l’expérience d’avoir dû me nourrir pendant des années sans aucune compétence mais sans me priver non plus du plaisir de manger.
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Pourquoi les PST ?
Premièrement, il faut savoir que les protéines végétales texturées sont fabriquées à partir de nombreuses plantes : soja certes, mais aussi pois cassés, lentilles, tournesol, cacahuètes… Moi je parlerai exclusivement de celles de soja dans mon livre, parce que ce sont les plus simples à trouver.
 
Elles sont produites par trituration : on retire l’huile (qu’on utilisera autrement) et on extrude le reste, c’est-à-dire qu’on va leur donner une forme, comme certaines pâtes par exemple !
 
Ces protéines se gardent sèches (en dehors du frigo, pendant plus de 2 ans, ce qui est un super atout) et, pour les consommer, on va les réhydrater dans de l’eau, de la soupe, une sauce ou du bouillon. Je te rassure, ça peut aller très vite : selon la recette, il peut n’y avoir que 15 min entre le début et la fin de la préparation !
 
En dehors de cet aspect très pratique, les PST ont un profil nutritionnel incroyable, tellement incroyable que 77 % du soja produit sur Terre l’est sous cette forme (le tourteau de soja !), et donné aux animaux d’élevage ! Quel gâchis quand on sait ce qu’on peut en faire…
 
Les PST sont riches en protéines (et le soja est l’une des plantes avec le meilleur profil d’acides aminés essentiels, on la considère comme une protéine complète !), fibres alimentaires, fer, magnésium, zinc, phosphore, calcium, potassium, vitamines B1, B2, B3, B6, B9… La PST a un meilleur ratio de protéines par calorie que la pièce moyenne de porc, de bœuf ou de poulet !
 
J’en parlais plus tôt également, mais ça coûte aussi très peu cher ! Je ne sais pas de quel endroit ou à quelle date tu liras cette phrase, mais au moment où je l’écris, en France, 1 kg de PST me coûte 3 fois moins cher que le même poids de viande premier prix.
 
Enfin, la raison pour laquelle les PST sont intéressantes en cuisine est tout simplement que… c’est amusant à préparer ! La manière dont leurs protéines et fibres fonctionnent est fascinante et elles ouvrent de nombreuses possibilités. Essayer de reproduire les plats de mon enfance en version vegan est un challenge que j’adore et les PST sont une super solution pour ça.
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  Introduction




  Comment choisir ses PST ?

  
    
      La forme

      Le choix de la forme des PST est probablement l’étape la plus importante. Note que les noms pour chaque forme varient selon les marques !

       

      La forme la plus connue est celle des PST en granulés. Elle permet surtout de remplacer la viande hachée. C’est la moins chère, la plus facile à trouver et elle est en général très facile à préparer. La plupart du temps, tu peux l’ajouter directement à tes sauces sans même la réhydrater ! C’est la forme la plus pratique pour faire des grosses fournées pour nourrir une famille ou préparer des repas en avance. S’il t’est impossible de trouver les autres formes de PST, celle-ci peut fonctionner en termes de goût pour TOUTES les recettes de ce livre.

       

      Après les granulés, on a aussi les éclats : plus grands que les granulés, mais sans trait notable. Note que puisqu’ils sont plus grands, ils ont plus de mâche ! Si jamais je ne le précise pas, les granulés sont tout le temps remplaçables par des éclats.

       

      La troisième forme de PST, si elle n’est pas la plus facile à trouver, reste cependant ma favorite : le médaillon.

       

      Plus cher que les granulés (de pas beaucoup, je te rassure), il apporte des avantages :

      
        
          ¤ plus grand, donc plus de versatilité, de possibilités ;

        

        
          ¤ plus facile à presser (parce que les granulés, eux, partent dans tous les sens…) ;

        

        
          ¤ plus facile à retourner pour gérer les cuissons et grillades.

        

      

      Et enfin, on a le reste : les émincés, les boulettes et autres tranches de soja. Selon mes recettes, à l’instar des éclats pour les granulés, si tu n’as pas de médaillons alors utilise ces formes-ci !
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      Où acheter ses PST ?

      Pour trouver où acheter des PST, n’hésite pas à jeter un œil à mon profil @jeromesplantkitchen sur Instagram ou TikTok ! Malheureusement, les fournisseurs changent énormément car la demande est très faible en France (ou en tout cas, elle l’était quand j’ai commencé à faire du contenu sur Internet en français, depuis ça a augmenté !) et les sites de vente en ligne restent la meilleure option. Sur mon compte, tu pourras voir mes références !

       

      Je te rassure, les granulés se trouvent parfois en vrac au supermarché, ou souvent dans les magasins bio !

    

  




  Goûts et saveurs

  
    Nous allons couvrir quelques bases pour les personnes qui ne cuisinent pas énormément.

     

    Premièrement, tu dois TOUJOURS assaisonner ta nourriture. Je te conseille fortement de chercher « profil de saveur » sur Internet pour avoir une idée de la façon dont quelques pincées d’un ingrédient peuvent radicalement améliorer ton plat.

     

    On connaît le sel, le sucre, mais certaines personnes ne connaissent pas l’umami, le facteur « délicieux » de la nourriture. C’est le cinquième goût, nommé par les Japonais.

     

    L’umami peut être amplifié grâce au glutamate, un acide aminé non essentiel, que tu peux trouver partout. Certains ingrédients comme la tomate, les champignons ou la sauce soja sont naturellement riches en umami, mais ce goût peut être intensifié grâce au MSG (c’est-à-dire le glutamate monosodique).

     

    Une pincée de glutamate en cristal permet de donner du goût à un plat, mais il faut en général le mettre en valeur grâce aux autres goûts.

     

    Rincer les PST, comme décrit précédemment, aide à effacer l’arrière-goût de soja pour avoir une meilleure absorption des saveurs, mais laisser mariner le plat au frigo aura le même effet.

     

    Une autre méthode très efficace pour donner du goût aux PST, c’est tout simplement de les faire mariner avec des aromates et des épices pendant au moins 4 h. Les alcools (ou leurs équivalents sans alcool, d’ailleurs) sont souvent de très bons moyens de donner de la profondeur à leur saveur !

    
      
        Important : goûte TOUJOURS la nourriture pendant que tu cuisines pour voir comment ajuster les saveurs, le goût, le sucré, le salé. Si tu ne fais pas confiance à tes compétences en cuisine, fais confiance à ta langue !

      

    

  




  Comment préparer ses PST ?

  
    Je le précise pour chaque recette, mais il faut (quasiment) toujours réhydrater les PST. C’est-à-dire, les faire passer par ces 3 étapes :

    
      
        ¤ dispose les PST dans un bol ou un saladier ;

      

      
        ¤ verse de l’eau bouillante ou du bouillon dessus et réserve pendant 10 min ;

      

      
        ¤ presse les PST pour en retirer l’excès de liquide.

      

    

    Note que, pour le coup, le poids sera différent (logique) lorsque tu auras ajouté du bouillon ou de l’eau.

    La conversion est très simple : poids sec × 2,5 = poids réhydraté !

    Par exemple, 100 g de PST sèches deviennent 250 g de PST réhydratées.

     

    Et puisque je sais que t’as pas envie de faire de maths et que je suis sympa, le poids des PST indiqué sur chaque recette est le poids sec. De rien.

     

    Note que ce poids change un peu selon la cuisson, mais les recettes fonctionnent même s’il y a 50 g de PST en trop, je te rassure !

    [image: ]
    Par la suite, c’est optionnel, mais tu peux rincer les PST comme si c’était du riz : couvre d’eau froide, masse pour retirer les résidus farineux (l’eau devient jaune) et vide l’eau, puis répète l’opération avant de presser les PST une dernière fois. Cette étape permet de limiter l’arrière-goût du soja, mais elle n’est pas obligatoire.

     

    Pour les recettes en sauce, comme le bourguignon et la blanquette, il vaut mieux également
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