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INFORMATION(S)
* Comme toutes les legumineuses, le pois
chiche apporte des protéines vegétales.
Servi avec du pain pita ou des gressins,
la valeur protéique du plat devient alors
compléte.

INGREDIENTS

1 gousse dail

400 g de betteraves cuites, coupeées
en morceaux

265 g de pois chiches, en conserve

25 g de jus de citron

1 yaourt a la Grecque

2 ¢. a café de cumin en poudre

2 c. a soupe d'huile d'olive

sel, a discrétion

poivre, a discrétion

Préparation - 10 min
Temps total : 15 min

PREPARATION
1. Mettre la gousse d’ail dans le bol et hacher 5 sec/vitesse 5. Racler les
parois du bol a I'aide de la spatule.

2. Ajouter les morceaux de betterave, les pois chiches égouttés, le jus de
citron, le yaourt a la Grecque, le cumin en poudre et 1 c. a soupe d’huile

d’olive, puis mixer 1 min/vitesse 6. Transvaser dans un récipient,

ajouter le reste d’huile d'olive, rectifier I'assaisonnement si nécessaire et

réserver au frais jusqu’au moment de servir. Présenter en accompagnement

de pain pita, de gressins, de pain de campagne toasté ou de batonnets de

légumes frais.

CONSEIL(S)

* L'"houmous est une préparation culinaire du Proche-Orient, a base de purée de pois chiche
et de tahin (purée de sésame). Ici, le sésame du houmous traditionnel est remplaceé par

du cumin.

10 portions

Facile

Valeurs nutritionnelles par portion :
435 kJ / 104 kcal / Protides 4 g /
Glucides 9 g / Lipides 6 g









INFORMATION(S)
= Substitut idéal de la charcuterie sur un buffet, tartinades et patés végétaux sont les
clés d'un regime végétarien festif.

* Les champignons sont riches en protéines : environ 3% pour les champignons
de culture, et 8% pour les champignons sauvages. lls sont également mieux pourvu
que les autres végeétaux frais en acides aminés essentiels soufrés (méthionine et
cysteéine). Parfait pour un apport protéique complet dans une journée.

¢ |Is apportent par ailleurs vitamine D, fer et zinc, qui font parfois défaut aux végétariens.






INFORMATION(S)

* Mets populaire du
indien depuis des siéc
samoussa un beignet de forme
triangulaire
pate de blé enrobant une farce
de fromage, legumes ou viande,
piment et epices, notamment
coriandre et curcuma. Cuits ou frits
en fonction des regions du monde,
ils sont toujours servis chauds,
et sont souvent accompagnes de
yaourt, de ¢ vy, d'oignons
coupeés et de thé aux épices.
Servi a la mode indienne avec
du dhaal (lentill uites), le plat
devient complet en protéines

A noter que la corlandre, comme

le persil, a un taux de fer remar

quablement élevé, et est tré

pourvue en zinc







VARIANTE(S)

vous dispc

préalablement beurré ;. commencez par une
sillon au milieu pour y mettre la créme verte

de purée. Saupoudrez de chapelure et dorez au four pendant 20 minutes
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INFORMATION(S)

* Les feuilles de vigne farcies

(appelées Dolmas) sont un mets
traditionnel des cuisines de |'ancien
Empire Ottoman et des pays circas-
siens. |l en existe plusieurs variantes
mais elles sont généralement farcies
au riz ou a la viande.

Riches en fer, les feuilles de vigne
sont aussi source de protéines

La championne des protéines vertes
reste I'ortie, avec une teneur en
proteines de 9 g/100 g (contre 12,5 g
pour les ceufs), a8 ramasser au gre
de vos ballades a la campagne

A noter que ces protéines possédent
un profil complet en acides aminés
essentiels.
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INFORMATION(S) '
* [‘agar-agar est un autre ingredient emblématique de la cuisine végetarienne, ; o
puisqu’il remplace la gélatine. C'est une algue transparente d’origine asiatique
que I'on trouve facilement en grandes surfaces et boutique bio. -

CONSEIL(S)

¢ La menthe doit étre présente mais ne doit pas dominer les pelits pois.






























e friit
INFORMATION(S)

* |La sauce au pistou, ou pistou, est I'équivalent provencal du pesto ligure (italien),
a base de basilic pilé, d'ail et d'huile d'olive. Contrairement au pesto, le’pistou se
prépare géneralement sans pignons et le fromage est facultatif.

* |es grandes civilisations se sont développées autour de modeéles alimentaires
basés sur une cereale (déficiente en lysine mais pas en méthionine) plus une
legumineuse ou une petite quantité de produit animal (déficiente en methionine
mais pas en lysine), pour un plat a la valeur protéique accrue et compléte.

* La soupe au pistou provencgale - tout comme le minestrone italien - alliant pates
et haricots secs, en est un bel exemple. En Amérique centrale, on trouvera les
tortillas de mais + haricots noirs (frijol), au Maghreb, la semoule de couscous
+ pois chiche, en Chine le riz + tofu, en Inde le dhal (lentilles) + chapati de ble,
en Afrique le millet + arachide, en ltalie la pizza (froment + fromage)..
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« Les lipides de I'avocat ont une composition originale et bénéfique pour la sante :
prés de 80% d'acides gras insaturés, dont 59% de mono-insaturé (celui de I'huile
d'olive), et 13% de poly-insaturés (omeéga 3).

VARIANTE(S)

« Le raifort est une plante dont on utilise la racine en condiment. Son gout est piquant
car elle contient les mémes composants que la moutarde. A l'origine cultive en
Alsace, on le trouve désormais dans toute I'Europe. Il est vendu sous forme de
créme au rayon épices et condiments des grandes surfaces. Une fois ouvert, il se
conserve au réfrigérateur. Il parfume agréablement la mayonnaise par exemple.
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INFORMATION(S)

* Comme le haricot, la pomme de
terre et le mais, le quinoa - originaire
du Pérou - était a la base de
I'alimentation des civilisations
précolombiennes. Contrairement au
riz ou au ble, le quinoa n’est pas
une graminée, il est plutét considéré
comme une "“pseudo-céréale”.

¢ |l a une texture de caviar et un gout

léger de noisette. Il se cuisine

facilement au salé comme au sucre,
et peut remplacer le riz, la semoule
ou les pates en accompagnement.
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. pois chiches, lentilles (verte du Puy, corail, blonde), pois casses,
haricots (blanc, rouge, pinto, azuki, noir, rognon, flageolet, niébé, coco, Soisson,
..), feves, et soja jaune (a ne pas confondre avec le mungo vert a germer).
* Pourquoi les mettre au menu ? lls sont bon marche, constituent de bons substituts
la glycémie, le taux de cholestérol. lls sont en outre d'excellentes sources de fer,

a la viande (sans les graisses saturées), leurs fibres régulent le transit intestinal,
de manganese, de cuivre, de vitamine B9 et de phosphore.

INFORMATION(S)
On y trouve
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INFORMATION(S)

* L'une des premiéres légumineuses a avoir été domestiqueée, la lentille est aussi

I'une des plus digestes, et plus rapide a préparer. Elle serait originaire du croissant
fertile entre Tigre et Euphrate

* Ses usages sont multiples : en soupe, refroidie en salade, au four, en ragout vége
tarien, dans les crépes indiennes "dosas” (mélange de lentilles et de riz fermenté)
ou en farine pour épaissir potages et sauces.

* La lentille verte du Puy est une spécialité du Puy-en-Velay qui bénéficie d'une AOC
(Appellation d'Origine Controlée) depuis 1996, et d’une AOP (Appellation d'Origine
Protégeée) depuis 2008.
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INFORMATION(S)

« Le fenouil est un légume a la saveur anisée dont on mange surtout le bulbe.
Compagnon incontournable du poisson et des fruits de mer, il est une source
de vitamine C. On aurait avantage a consommer plus souvent ses feuilles
qui renferment des substances antioxydantes dont le pouvoir serait semblable
a celui de fines herbes telles que laurier, romarin, basilic, thym et origan.
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INFORMATION(S)

* Le petit pois et la feve sont ici

la version fraiche des legumes

dont ils auront les proprietes

Lo

les taux de

Consommes crus,

B2 et B3 seront

B1,

plus importants

vitamines C,
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INFORMATION(S)

| * Les graines germées sont une mine
nutritionnelle : crues et hautement
physiologiques, elles ont un effet
alcalinisant (anti-acide), énergétisan-
tes, reéquilibrent la flore intestinale,
et sont savoureuses autant que
décoratives. Le processus de
germination ameliore les qualités
nutritionnelles, par rapport a la
graine séche ou aprés cuisson :
meilleure digestibilité, multiplication
jusqu'a 10 des taux de vitamines B,
augmentation de la biodisponibilité
du fer et du zinc (par diminution
des taux de phytates)... On notera
que c'est une des rares sources
vegétales de vitamine B12.
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VARIANTE(S)
* Les fromages etant tres doux, n'hésitez pas a relever le plat avec aromates,
herbes et epices de votre choix.

-r—wim ol I
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VARIANTE(S)

* Remplacez le fromage de chévre
par un fromage de brebis.

* Pour une touche de fraicheur
suppléementaire, ajoutez un peu
de menthe finement ciselée.
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VARIANTE(S)

* Pour un gout en bleu moins
prononce, remplacez le bleu des
Causses par un bleu de Bresse.

5 A
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INFORMATION(S)

* Les produits laitiers comprennent :
les laits, yaourts, laits caillés,
fromages frais, flans, et toute une
variété de fromages, caractéris-
tiques du paysage gastronomique
francais. Ce groupe apporte (surtout
les fromages) : des protéines,
des graisses (saturées), du calcium,
phosphore, zinc, vitamines A,

B2 et B12.
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INFORMATION(S)
* Un autre plat traditionnel ou

les différents profils de protéines
végétales se complétent (nouilles a
base de farine de sarrasin + tofu).

A base de farine de sarrasin, les
nouilles soba sont, avec les udon
et les ramen, les pates les plus
consommees au Japon. On les trouve
toutes faites dans les magasins
asiatiques.

Le mirin est une sorte de sake trés
doux utilisé comme assaisonnement

dans les cuisines coréenne et japo
naise. C'est un liquide jaune pale

a ambre, sirupeux et assez sucre,

a degre alcoolique entre 11 et 18°
Il est fabriqué avec du riz gluant
cuit, fermenté par un koji additionné
d’eau-de-vie. |l se conserve plusieurs
années mais doit étre stocké en lieu
frais, a I'abri de la lumiére






INFORMATION(S)

* | e Nasi gorer st un plat

indonésien signifiant “riz frit”
aute av les legumes, il peut
» agrémenté de morceaux
de poulet, ou de divers autres
ingredients selon les regions :
chips de crevettes a Bali, ceuf frit
sur I'lle de Flores, ou avec des

oignons frits sechés a Bornéo
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site pas de trempage, cuit vite et facilement car elle est toujours vendue

decortiquées. Elle est idéale en purée ou en soupe car elle s'écrase a la cuisson

INFORMATION(S)
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INFORMATION(S)

* Le boulgour est issu du blé dur, débarrassé du son qui I'enveloppe, précuit a la
vapeur, seche puis concassé. |l est trés utilisé dans la cuisine des pays du Moyen-
Qrient, notamment dans la cuisine libanaise ou il entre dans la composition du
taboule.

¢ || a les mémes valeurs alimentaires que les pates ou la semoule (autres sous-produits
du blé dur). Riche en fer, phosphore, magnésium et vitamines, son intérét principal
réside dans sa richesse en glucide a index glycéemique bas.






VARIANTE(S)
* Pour une présentation plus raffinée,
présentez le crumble dans de petits
ramequins individuels
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INFORMATION(S)

* Ce plat est complet en protéines : fruits secs et céreales (ici le riz) sy complétent

a merveille.

* Les oléagineux (noix, noisettes, amandes, noix de cajou, de pécan ou de macadamia,
pignons, pistaches, cacahoueétes, graines de sesame, de courges, de tournesol,
de lin...) sont une des familles de base d'une cuisine végétarienne bien pensée.
Vous les trouverez en boutique Bio, sous forme de grains, en poudre ou de pate
a tartiner (comme le tahin, fait de sesame), d'utilisation pratique.

¢ lls apportent des protéines, des “bonnes graisses”, des fibres, des antioxydants
et un cocktail de micronutriments (manganése, magnésium, cuivre, calcium,
vitamine B2, E). Leurs atouts santé : bons pour les os et le systéme nerveux,
contribuent a réduire le mauvais cholestérol, préviennent la constipation...
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INFORMATION(S)

* Le guinoa est doté de diverses
caractéeristiques nutritives a privilé-
gier par les végétariens : riche en
manganese, fer, cuivre, zinc et la
vitamine B2. De plus, le quinoa est
riche en protéines végétales (15%)
de haute qualite (apporte de la
lysine) ; enfin, il est sans gluten (sa
farine n‘est donc pas panifiable), ce
qui est un atout pour les personnes
intolérantes ou gluten ou souffrant
de maladie ceeliaque.
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INFORMATION(S)

* Un autre bel exemple - avec la

soupe au pistou - de plat traditionnel
thibre en proteines, gre

complementarité entre ce

(couscous) et legumineu

chiche)
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INFORMATION(S)

* L'épeautre, appelé aussi "blé des Gaulois”, es ereale proche du blé mais

vetue st-a-dire que le grain reste couvert de sa balle. Cette espéce e
aussi appelee "grand épeautre” par opposition au “petit épeautre”, autre ¢
dle réale rustique
* 'épeautre interessant pour ses valeurs nutritionnelles exceptionnelles. Cette
eale est plus riche en protéines, mais aussi en magnésium, en zinc, en fer
et en cuivre que son “grand frere” le blé. Ses protéines sont plus riches que celles

d'autres céreales en lysine, un acide aminé entiel







93

INFORMATION(S)

* | e sarrasin, couramment appelé blé noir, est employé sous forme de farine ou de
grains entiers. La farine de sarrasin, au gout amer et de noisette, est utilisée par
exemple pour la confection de galettes (crépes salées de blé noir) en Bretagne, de
pates (nouilles soba au Japon), ou encore de couscous. Les vrais blinis se font a
partir de cette farine (moitié froment moitié sarrasin). En Europe de I'Est, on la mange
en grains, grilles (kasha). Par contre, dépourvu de gluten, il est peu panifiable.

* Cette céréale ancestrale combine plusieurs atouts santé : sans gluten (donc aptes
aux intolérants), “réchauffant yang” (au sens de la Médecine Chinoise), anti-acide
(contrairement a la farine de blé), accepte dans le régime hypo-toxique en cas de
maladies auto-immunes.






INFORMATION(S)

* Le haricot azuki ou haricot rouge du Japon, parfois appelé soja rouge, est
largement cultivé en Asie orientale pour ses graines comestibles. C'est l'une des
especes de haricots rouges les plus savoureuses et les plus consommees tant

en cuisine qu'en patisserie asiatique.

e C'est un ingrédient trés couramment utilisé dans la cuisine japonaise, chinoise,
vietnamienne et coréenne

* Au Japon, le riz cuit en meélange avec des haricots azuki est traditionnellement
préparé pour les repas de fétes, le mariage de rouge et de blanc étant le symbole
du pays (drapeau) mais aussi de |'opulence
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INFORMATION(S)

* Le tofu (prononceé tofou) ou fromage de soja est un aliment d’origine chinoise,
issu du “caillage” du lait de soja. C'est une pate blanche, molle, peu odorante et
assez insipide, constituant une base importante de |'alimentation asiatique. On
I'obtient en rajoutant un agent coagulant au lait de soja ayant subi un traitement
thermique.

* En cuisine végétarienne, le tofu est beaucoup utilisé pour son apport en protéines
qui remplace la viande sur le plan nutritionnel. Contrairement aux autres légu-
mineuses, il n'est pas déficient en acide aminé essentiel et de ce fait présente un
profil protéique complet.
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INFORMATION(S)

* On trouve le tofu au rayon frais ou
bio de certaines grandes surfaces,
dans les magasins asiatiques ou
les magasins bio,

* Le tofu est riche en protéines
d’origine végetale et ne contient
pas de cholestérol. Il présente aussi
un profil lipidique trés intéressant
puisqu’il contient des acides gras
insaturés qui diminuent le mauvais
cholestérol.
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INFORMATION(S)

* Le tofu se trouve sous deux formes : ferme ou soyeux, et plusieurs textures :
mou, ferme, mi-ferme, extra-ferme selon I'utilisation que I'on veut en faire.

» Le tofu ferme ou extra-ferme peut étre nature, parfumé aux herbes ou fumé. Il se
cuisine en dés, émietté ou en purée, et s'intégre parfaitement a vos soupes, plats
ou sautés. Une fois entamé, il se conserve une semaine dans un récipient hermetique
dans de I'eau qu'il faut changer tous les 2 jours. Commae il est plutot fade, il est
recommande de le faire mariner comme une viande, ou de I'incorporer a vos recettes
en début de preparation avec des herbes ou des épices.

* Le tofu soyeux est onctueux car il n'est ni pressé, ni égoutté. Plus adapté a la
fabrication des sauces et desserts, il peut facilement remplacer le yaourt ou la créeme
dans vos préparations culinaires. Il se conserve 2-3 jours dans son emballage
d’origine.






INFORMATION(S)

* Originaire du Japon, le seitan est un aliment a base de protéine du gluten de blé,

partie de la cereale qui contient le plus de vitamines et de minéraux. Obtenu a
base de la farine par un procédé permettant d’en séparer la protéine, il est ensuite
cuit dans un bouillon de legumes. On peut aussi le faire soi-méme comme

.

us. On I'appelle aussi "nourriture de Bouddha” ou “viande vé
* Sur le plan nutritionnel, le seitan est un aliment riche en protéines (30
calorique (120 calories aux 100 g) et ne contenant quasiment pas de graiss
erol.
nrichie en protéines et appauvrie en glucide

5. On la trouve en magasin bio,







2. La complémentarité protéique. L'ceuf est la protéine de référence avec son profil complet en 8 acides aminés
essentiels, mais ce n'est pas le cas des végétaux... ni de la viande. Il est possible d’obtenir un profil complet en
combinant des protéines végétales différentes (pas nécessairement au méme repas) qui se compensent. Lexemple
typique est l'alliance céréales/légumineuses (2/3 - 1/3).

3. Manger des fruits et légumes frais plusieurs fois par jour.

4. Apprendre a cuisiner les Iégumineuses.

5. Garnir ses placards de “supers-aliments” indispensables : graines oléagineuses, algues, germes de blé,
graines germées...

ECUEILS A EVITER

Un régime végétarien mal équilibré augmente les risques de carences nutritionnelles.

Pour assurer un apport complet en protéines sans surconsommer ceufs, produits laitiers et soja, manger des
sources protéiques végétales variées tous les jours : céréales complétes, quinoa, légumes secs, tofu, amandes,
algues, graines germées...

Certains apports en micronutriments (fer, zinc, oméga 3, parfois vitamine B12, calcium, vitamine D)
peuvent étre limités sans toutefois qu'il y ait carence avérée. La consommation d'un sous-produit animal
limite fortement ces risques.

Les végétaliens ont tout intérét a consommer de la vitamine B12 en complément nutritionnel.

CONCLUSION

Les recettes végétariennes développées dans ce livre sont simples et équilibrées. Vous v découvrirez un
véritable art de vivre pour ravir toutes les papilles. Au fil des pages, des zooms “nutrition” et infos “ingrédients”
vous permettront de vous familiariser avec cet univers.

Inspirez-vous de ces recettes et bénéficiez des vertus de ce type d’alimentation. Commencez par réduire votre
consommation de viande et remplacez-la par céréales et légumineuses. Elargissez votre gamme petit a petit
en substituant les laits végétaux au traditionnel lait de vache, et des farines aux saveurs et textures jusque-la
inconnues a la classique farine de blé. Galettes de céréales, paté végétal, blinis de pommes de terre et autres
paéllas aux haricots rouges n’auront bient6t plus de secrets pour vous, et s'inviteront a votre table pour le plus
grand bonheur de vos convives.

Si vous souhaitez aller plus loin dans la démarche, renseignez-vous bien aupreés d'un professionnel de santé,
et faites-le progressivement : un changement de régime alimentaire ne s'improvise pas.

Bonnes découvertes du monde sain et savoureux de la cuisine végétarienne !
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