[image: couverture]
[image: ]

[image: ]
 CAROLINE  WIETZEL
 50  RECETTES
 POUR  SE  FAIRE
 DU  BIEN
 AVEC  LA
 COLLABORATION
 DU  DOCTEUR
 ARNAUD  COCAUL,
 NUTRITIONNISTE
 RECETTES
 GOURMANDES
 VEGAN
[image: ]

[image: ]
 SOMMAIRE
 APEROS,  ENTREES
 &  CONDIMENTS
 P.  11
 PLATS
 P.  45
 DESSERTS
 &  PETITS  DEJEUNERS
 P.  81

[image: ]
 En  plus  d'être  vegan,  certaines  recettes
 de  cet  ouvrage  ne  contiennent  pas  de  gluten
 ou  de  sucre  blanc  raffiné  :  elles  sont  signalées
 par  la  présence  des  pastilles  correspondantes.
 L'auteur  remercie  son  éditrice  Iris  Odier
 de  lui  avoir  confié  la  réalisation
 de  cet  ouvrage  et  permis  de  pousser
 un  peu  plus  loin  ses  préférences
 pour  une  cuisine  saine  et  bienveillante,
 pour  soi  et  pour  la  nature.  Elle  remercie
 aussi  le  photographe,  Philippe  Vaurès
 Santamaria,  de  suivre  et  mettre  en  images
 ses  envies  d'aller  vers  toujours  plus
 de  douceur.
 sucres
 naturels
 sans
 gluten
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 introduction
 Végétarienne,  au  quotidien.  Vegan,  parfois  et  toujours  pour  de  bonnes  raisons…
 La  première,  en  dehors  de  la  réflexion  que  je  peux  avoir  sur  la  condition  et  l'exploitation  des  animaux,
 c'est  celle  de  découvrir  et  de  jouer  avec  quantité  d'ingrédients  (souvent  bio)  un  brin  bizarres  comme  le
 seitan,  le  tempeh,  la  crème  de  riz,  la  purée  d'amandes…  Faire  aussi  beau  dans  l'assiette  que  bon  en
 bouche  sans  un  gramme  de  beurre,  sans  une  miette  de  fromage  ou  le  moindre  œuf,  quelle  satisfaction
 pour  la  gourmande  que  je  suis  !  Et  le  plaisir  est  double  lorsque  mes  amis  me  disent  s'être  régalés  sans
 savoir  qu'ils  ont  dîné  «  vegan  ».  Les  voir  se  resservir  une  louche  de  velouté  de  lentilles  corail  (p.  26)
 ou  une  part  de  banana  bread  (p.  98)  m'enchante.  Pas  de  doute,  un  repas  100  %  vegan  est  100  %
 convivial…  et  savoureux  !
 La  deuxième  bonne  raison  est  celle  de  me  faire  du  bien.  Une  pause  vegan,  qu'elle  dure  une  semaine
 ou  plusieurs  mois,  c'est  aussi  reposer  mon  corps,  lui  donner  tous  les  nutriments  et  l'énergie  dont  il  a
 besoin  sans  l'alourdir,  sans  le  fatiguer  à  digérer  des  mélanges  complexes  ou  gras.  Faire  le  plein  de
 légumes  et  de  fruits,  les  combiner  avec  des  céréales  ou  des  légumineuses,  les  réveiller  avec  des  épices
 et  quantité  d'herbes  ou  de  graines,  c'est  retrouver  les  saveurs  des  produits  dans  ce  qu'ils  ont  de  plus
 authentique  tout  en  mangeant  équilibré.
 La  dernière  et  bonne  raison  de  cuisiner  vegan,  c'est  d'inviter  la  couleur  à  tous  les  repas.  Il  suffit  de  regarder
 les  pages  de  ce  livre  pour  s'en  convaincre.  Toutes  les  nuances  d'orange,  de  vert,  de  rouge,  de  brun,
 etc.  y  sont  déclinées  au  fil  de  recettes  faisant  la  part  belle  à  ce  que  la  nature  a  de  meilleur  à  offrir.
 Caroline  Wietzel
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 Les  conseils
 du  nutritionniste
 MANGER  VEGAN  :
 POURQUOI  ET  COMMENT  ?
 Constat  écologique
 Nous  mangeons  trop  de  viande,  cela  sans  aucun
 doute  possible.  Cette  consommation  a  été  en-
couragée  par  des  campagnes  promotionnelles
 issues  de  la  sortie  de  crise  de  la  Seconde  Guerre
 mondiale,  où  le  cheptel  était  tel  que  des  slogans
 comme  :  «  Mangez  du  bœuf  pour  être  fort  comme
 un  bœuf  »  ont  eu  le  succès  que  l'on  sait.
 Mais  manger  de  la  viande  en  1945  n'était  pas  la
 même  chose  que  manger  de  la  viande  en  2015  !
 L'élevage  intensif  a  bouleversé  notre  environne-
ment,  surtout  par  le  biais  des  cultures  destinées  à
 nourrir  le  bétail.
 À  l'heure  de  la  COP  21,  on  évoque  le  réchauf-
fement  climatique  avec  la  déforestation,  en  par-
ticulier  en  Indonésie  où  l'on  remplace  les  forêts
 primaires  par  des  cultures  de  soja  ou  de  palme.
 On  épuise  nos  terres,  on  épuise  notre  eau  pour
 irriguer  ces  terres  avides,  on  bombarde  de  pesti-
cides,  fongicides,  herbicides.
 Les  régimes  végétariens  sont  évidemment  plus  res-
pectueux  de  notre  planète  que  les  régimes  carnés.
 L'écosystème  intestinal
 Nous  sommes  porteurs  d'une  flore  bactérienne,
 que  l'on  appelle  le  microbiote  intestinal,  et  qui
 représente  100  000  milliards  de  bactéries  vivant
 en  harmonie  avec  notre  corps,  le  tout  pesant  environ
 1  kilo.  Une  perte  de  diversité  de  notre  écosystème
 pourrait  favoriser  l'émergence  de  mauvaises  bacté-
ries  qui  favoriserait  l'obésité  ou  d'autres  maladies
 chroniques,  y  compris  neurologiques.  Au  niveau
 mondial,  les  populations  rurales  privilégient  les  cé-
réales,  les  fibres  végétales  et  mangent  très  peu  de
 viande.  Elles  sont  plus  exposées  aux  maladies  conta-
gieuses  et  jouissent  d'une  espérance  de  vie  plus
 courte,  mais  développent  moins  de  maladies  occi-
dentales  chroniques,  comme  l'obésité,  l'asthme,  les
 allergies,  le  diabète  de  type  2,  les  maladies  cardio-
vasculaires  et  les  cancers.  À  l'inverse,  des  études
 montrent  que  les  personnes  qui  consomment  de  la
 viande  (et  donc  des  acides  aminés)  en  abondance
 voient  la  proportion  de  bactéries  appelées  «  firmi-
cutes  »  augmenter  dans  leurs  intestins.  Or  une  flore
 intestinale  en  bonne  santé  est  une  flore  dans  laquelle
 s'équilibrent  deux  familles  de  bactéries,  les  bacté-
roïdètes  et  les  firmicutes.  Lorsque  les  firmicutes  sont
 en  trop  grand  nombre,  le  risque  d'obésité  s'élève.
 Cette  communauté  microbienne  a  en  effet  une
 grande  capacité  à  digérer  les  glucides  complexes
 et  à  extraire  au  maximum  les  calories  des  aliments,
 ce  qui  peut  à  terme  entraîner  une  augmentation  de
 la  masse  graisseuse.  La  prise  d'antibiotiques  des
 animaux  d'élevage  contribue  aussi  à  faire  prospérer
 certaines  bactéries  au  détriment  d'autres,  et  ainsi
 à  faire  péricliter  notre  écosystème  intestinal.  Nous
 sommes  devenus,  par  notre  mode  alimentaire,  des
 fossoyeurs  de  notre  microbiote  intestinal.
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 Quelques  précautions…
 Les  régimes  d'exclusion  sont  néfastes  dès  lors
 qu'on  les  pratique  à  visée  amaigrissante.  Il  est
 hors  de  question  de  venir  au  végétalisme  pour
 des  raisons  de  perte  de  poids,  c'est  vraiment  une
 très  mauvaise  idée  qui  risque  de  provoquer  des
 troubles  du  comportement  alimentaire  et  ensuite
 des  phases  de  rebond  pondéral,  ceci  par  phé-
nomène  de  compensation  dirigé  par  le  système
 nerveux  central  afin  de  restaurer  les  réserves
 d'énergie  (que  l'on  a  en  nous  sous  forme  de  graisses)
 et  qui  auraient  été  indûment  endommagées.  On
 choisit  d'être  végétarien  ou  végétalien  pour  des  rai-
sons  plus  sensées.  C'est  un  choix  de  vie  que  l'on  ne
 doit  pas  imposer  à  quiconque,  même  si  l'on  peut  en
 vanter  les  avantages,  scientifiquement  prouvés.
 Bénéfices  collatéraux
 Le  choix  d'une  alimentation  végétalienne  s'accom-
pagne,  dans  les  pays  occidentaux,  d'une  prise  de
 conscience  générale  pour  une  meilleure  hygiène
 de  vie  et  d'une  adhésion  aux  directives  de  change-
ments  alimentaires.
 Les  végétaliens  ont  moins  besoin  de  médicaments,
 leur  risque  de  maladies  cardio-vasculaires,  cancers,
 obésité,  diabète  de  type  2  est  diminué.  Les  apports
 en  fruits  frais,  légumes,  légumineuses,  fruits  secs  et
 oléagineux  sont  supérieurs  et  exercent  des  effets
 propres  sur  de  nombreuses  maladies.  En  général,
 ils  pratiquent  plus  d'activité  physique  régulière,  fu-
ment  moins,  dorment  mieux  que  les  non-végétariens.
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MANGER VEGAN : -
POURQUOI ET COMMENT 2

W# Constat écologique

Nous mangeoﬁs trop de viande, cela sans aucun
doute possible. Cette consommation a été en-
couragée par des campagnes promotionnelles
issues de la sortie de crise de la Seconde Guerre
mondiale, oU le cheptel éfait tel que des slogans
comme : « Mangez du boeuf pour étre fort comme
~ un beeuf » ont eu le succés que I'on sait.

Mais manger de la viande en 1945 n’était pas la
‘méme chose que manger de la viande en 2015 |
L'élevage intensif a bouleversé notre environne-
ment, surtout par le biais des cultures destinées &
nourrir le bétail. :

A I'heure de la COP 21, on évoque le réchauf-

fement climatique avec la déforestation, en par-
ticulier en Indonésie ou: I'on remplace les foréts
primaires par des cultures de soja ou de palme.
On épuise nos ferres, on épuise notre eau pour
irriguer ces ferres avides, on bombarde de pesti-
cides, fongicides, herbicides.

Les régimes végétariens sont évidemment plus res-
pectueux de notre planéte que les régimes carnés.

W L'écosystéme intestinal
Nous sommes porteurs d’une flore bactérienne,

que I'on appelle le microbiote intestinal, et qui
représente 100 000 milliards de bactéries vivant

.
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en harmonie avec notre corps, le tout pesant environ

1 kilo. Une perte de diversité de nofre écosystéme
pourrait favoriser |'émergence de mauvaises bacté-
ries qui favoriserait I'obésité ou d'autres maladies
chroniques, y compris neurologiques. Au niveau
mondial, les populations rurales. privilégient les cé-
rédles, les fibres végétales et mangent frés peu de
viande. Elles sont plus exposées aux maladies conta-
gieuses et jouissent d’une espérance de vie plus
courte, mais développent moins de maladies occi-
dentales chroniques, comme |'obésité, 'asthme, les
allergies, le diabéte de type 2, les maladies cardio-
vasculaires et les cancers. A l'inverse, des études
montrent que les personnes qui consomment de la
viande (et donc des acides aminés) en abondance
voient la proportion de bactéries appelées « firmi-
cutes » augmenter dans leurs intestins. Or une flore
intestinale en bonne santé est une flore dans laquelle
s'équilibrent deux familles de bactéries, les bacté-
roidstes et les firmicutes. Lorsque les firmicufes sont
en frop grand nombre, le risque d'obésité s'éléve.
Cefte communauté microbienne a en effet une -
grande capacité & digérer les glucides complexes
et a extraire au maximum les calories des aliments,
ce qui peut & terme entrainer une augmentation de
la masse graisseuse. La prise d’antibiotiques des
animaux d'élevage confribue aussi & faire prospérer
certaines bactéries au défriment d’autres, et ainsi
a faire péricliter nofre écosystéme infestinal. Nous
sommes devenus, par notre'mode alimentaire, des
fossoyeurs de notre microbiote infesfinal.
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Lauteur remercie son éditrice Iris Odier
de lui avoir confié la réalisation

de cet ouvrage et permis de pousser

un peu plus loin ses préférences

pour une cuisine saine et bienveillante,
pour soi et pour la nature. Elle remercie
aussi le photographe, Philippe Vaures
Santamaria, de suivre et meftre en images
ses envies d'aller vers toujours plus

de douceur.

En plus d'étre vegan, certaines recettes

de cet ouvrage ne contiennent pas de gluten
ou de sucre blanc raffiné : elles sont signalées
par la présence des pastilles correspondantes.
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W Quelques précautions. ..

les régimes d'exclusion sont néfastes dés lors
qu'on les pratique & visée amaigrissante. Il est
hors de question de venir au végétalisme pour
des raisons de perte de poids, c’est vraiment une
trés mauvaise idée qui risque de provoquer des
troubles du comportement alimentaire et ensuite
des phases de rebond pondéral, ‘ceci par phé-
noméne de compensation dirigé par le systeme
nerveux central afin de vestaurer les réserves
d'énergie (que I'on a en nous sous forme de graisses)
et qui auraient été inddment endommagées. On
choisit d'étre végétarien ou végétalien pour des rai-
_ sons plus sensées. C'est un choix de vie'que 'on ne
doit pas imposer & quiconque, méme si 'on peut en
vanter les avantages, scientifiquement prouvés.

Wy Bénéfices collatéraux

Le choix d’une alimentation végétalienne s'accom-
pagne; dans les pays occidentaux, d’une prise de
conscience générale pour une meilleure hygiéne
- de vie et d'une adhésion aux directives de change-
mentfs alimentaires.

Les végétaliens ont moins besoin deimédicaments,
leur risque de maladies cardio-vasculaires, cancers,
obésité, diabéte de type 2 est diminué. Les apports
en fruits frais, légumes, légumineuses, fruits secs ef
oléagineux sont supérieurs et exercent des effets
propres sur de nombreuses maladies. En général,
ils pratiquent plus d'activité physique réguliére, fu-
ment moins, dorment mieux que les nonvégétariens.
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INTRODUCTION

Végétarienne, au quotidien. Vegan, parfois ef toujours pour de bonnes raisons. ..

La premiére, en dehors de la réflexion que je peux avoir sur la condition et I'exploifation des animaux,
cest celle de découvrir et de jouer avec quantité d'ingrédients (souvent bio) un brin bizarres comme le
seifan, le fempeh, la créme de riz, la purée d'amandes. .. Faire aussi beau dans 'assiette que bon en
bouche sans un gramme de beurre, sans une miette de fromage ou le moindre ceuf, quelle satisfaction
pour la gourmande que je suis | Et le plaisir est double lorsque mes amis me disent s'étre régalés sans
savoir qu'ils ont diné « vegan ». Les voir se resservir une louche de velouté de lentilles corail (p. 26)
ou une part de banana bread [p. 98) m'enchante. Pas de doute, un repas 100 % vegan est 100 %
convivial... ef savoureux |

La deuxiéme bonne raison est celle de me faire du bien. Une pause vegan, qu'elle dure une semaine
ou plusieurs mois, c'est aussi reposer mon corps, lui donner fous les nutriments ef I'énergie dont il a
besoin sans |'alourdir, sans le fatiguer & digérer des mélanges complexes ou gras. Faire le plein de
légumes et de fruits, les combiner avec des céréales ou des légumineuses, les réveiller avec des épices
et quantité d'herbes ou de graines, c'est refrouver les saveurs des produits dans ce qu'ils ont de plus
authentique fout en mangeant équilibré.

La derniére et bonne raison de cuisiner vegan, c'est d'inviter la couleur & tous les repas. Il suffit de regarder
les pages de ce livie pour s'en convaincre. Toutes les nuances d'orange, de vert, de rouge, de brun,
etc. y sont déclinées au fil de recettes faisant la part belle & ce que la nature a de meilleur & offrir.

Caroline Wietzel
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