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Fennel et Cicada
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Barres
lundi mardi mercredi jeudi vendredi samedi dimanche energetigues
crues oy dattes,
conneperges, goji,
1 féri¢ 2 3 4 coco & cacoo

Pour une dizaine de barres

550 g de dattes medjool ou douglet nour
180 g de canneberges

50 g de baies de goji

4 cas de noix de coco rapée

) 6 7 8 9 10 11 2 cas de poudre de cacao cru (a défaut,

cacao classique)
Eau tiede

1. Faire tremper les dattes dans de 'eau
tiede pendant 30 mn. Séparément, faire

tremper les canneberges et les baies de goji
dans de I'eau tiede pendant 30 mn.

Iz ls l4 ls '6 IT 18 2. Egoutter les fruits secs.

3. Dénoyauter les dattes, les mixer avec les
canneberges et les baies de goji.

4. Ajouter la coco rapée et la poudre de
cacao, mixer a nouveau.

5. Etaler un film alimentaire dans un

plat/moule carré et répartir la pate de fruit.

6. Mett &frigé | h
lg zo ZI zz 23 24 25 ouis Ze(r:ij:erre rigerateur quelques heures

Les baies de goji et les canneberges peuvent étre
remplacées par d’autres fruits séchés.
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Pour 10 crépes

250 g de farine de blé bise (semi-
compléete = T80)

400 a 450 ml de lait végétal (et/ou eau)
(soja, riz, avoine, amande... )

1 pincée de sel

Huile pour la cuisson

1. Déposer la farine et le sel dans un
grand saladier. Ajouter progressivement
le liquide tout en mélangeant énergi-
quement. Quand il n’y a plus de
grumeaux et que la pate est bien
homogene, c’est prét.

2. Si possible, laisser reposer la pate au
moins une heure.

3. Faire chauffer une grande poéle.
Lorsqu’elle est bien chaude verser un peu
d’huile. Déposer ensuite une portion de
pate et laisser cuire quelques minutes.
Lorsque la pate se détache facilement de
la poéle, vérifier que la crépe est bien
dorée et la retourner. Cuire alors
quelques minutes l'autre coté afin de

le dorer également.

4. Procéder de la méme fagon pour
toutes les crépes en veillant a garder

la poéle bien chaude et en ajoutant

un filet dI’huile de temps en temps.

Recette & photo : Melle Pigut
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Roussette et son poussin adoptif
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Pour environ 200 g de paté
2 belles carottes

1 gousse d’ail

150 ml d’eau

1 cac rase d’agar-agar

1/2 cac de cumin

1/3 cac de sel

Poivre

1. Nettoyer les carottes et les découper
en grosses rondelles.

Eplucher et hacher grossierement I'ail.
2. Dans une petite casserole a feu
moyen, cuire les carottes et I'ail dans
I'eau a couvert pendant environ 15
minutes ou jusqu’a ce que les carottes
soient bien tendres.

3. Ajouter I'agar-agar, porter a ébullition
et cuire encore 2 minutes.

4. Mixer la carotte et I'ail avec le reste
de liquide et I'assaisonnement.

5. Verser dans un contenant hermétique
puis laisser tiédir. Déposer au
réfrigérateur pendant au moins 1h
jusqu’a ce que le paté soit bien ferme.

Des épices, herbes fraiches, aromates
et petits légumes permettent de créer
différents patés a base de carotte.

En utilisant plus ou moins d’agar-agar,

le résultat se rapproche plus de la purée
ou de la gelée

—
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Pour 2 a 4 personnes

2 échalotes 2 gousses d'ail

250 g de seitan 1 cas de sauce soja
100 g de cacahuétes non salées

4 cas bombées de lait de coco (ce qui est
solide dans la boite)

2 cas d’huile de coco (a I'état solide)

1 cas de sucre de canne complet

1 cas de noix de coco rapée

1 cas de graines de sésame

1/2 cac de gingembre en poudre

1/4 cac de curcuma en poudre

Poivre

1. Hacher finement l'ail et les échalotes
épluchés, faire revenir a feu moyen avec
une cas d’huile de coco. Ajouter les
cacahuétes, mélanger et cuire 1 a 2 mn.
2. Verser le lait de coco, la sauce soja,

le sucre, la noix de coco, le sésame,

le gingembre et le curcuma en poudre.
Bien mélanger jusqu’a ce que le lait de
coco soit “fondu”.

3. Mixer au robot en plusieurs fois
jusqu’a obtenir une préparation
relativement lisse. Allonger avec un peu
d’eau de coco (ou d’eau) si nécessaire.
4. Couper le seitan en dés, le faire
revenir dans I'huile restante. Verser la
créme coco/cacahuéte, mélanger, cuire
encore quelques secondes. Poivrer si
nécessaire.
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Un instant de bonheur
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Salade brocoli,
mangue , ovocot,
olgnon rouge
& conneperges

Pour 4 a 6 personnes

2 avocats mars

1 petit brocoli

1 belle mangue bien mre
1 oignon rouge

2 poignées de mache

2 poignées de canneberge ou de raisins
secs

Sel et poivre au go(t
Huile d’olive

Vinaigre de framboise

1. Laver le brocoli, le détailler et faire
cuire les fleurons a la vapeur une
vingtaine de minutes. Laisser refroidir.

2. Couper la chair de l'avocat en petits
dés et les placer dans un saladier.
Ajouter la chair de la mangue coupée en
cubes, la mache et les canneberges (ou
raisins secs).

3. Peler I'oignon et le couper en lamelles.
Verser dans le saladier avec les fleurons
de brocoli.

4. Mélanger le tout et assaisonner au
gout avec le sel, le poivre, I'huile d’olive
et le vinaigre de framboise (quelques
gouttes, a peine...).

5. Placer au frigo 1 heure avant de servir.

.;“j — E‘}
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Heureux comme un cochon !
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Rusotto
betterove/coco,
ctron & roguette
lundi mardi mercredi jeudi vendredi samedi dimanche Pour 6 personnes

1 oignon rouge 1 gousse d’ail

250 g de betterave cuite
‘ z 3 4 5 s 1 300 g de riz a risotto
900 ml de bouillon (maison ou cube)
200 ml de lait de coco
150 ml de vin blanc sec
2 cas d’huile d’olive
6 petites cac de noix de coco rapée
Le zeste de 2 citrons jaunes

6 petites poignées de roquette
8 9 10 n 74 B3 L Sel, poivre

1. Dans une sauteuse, faire revenir
I'oignon haché finement dans I’huile, sur
feu doux.

2. Verser le riz (bien le mélanger aux

oignons), ainsi que le vin blanc.

3. Lorsque le vin s’est évaporé, verser le
's '6 Ir 18 lg zo 2' Eté bouillon. Bien surveiller la cuisson et
mélanger de temps en temps.

4. Mixer la betterave avec I'ail coupé tres
finement et le lait de coco.

5. Lorsque le bouillon est bien absorbé
(soit apres 15 a 20 minutes de cuisson

environ), verser la préparation

zz 23 z 4 zs zs z’ 28 betteraye/coco et poursui\_/re la cuisson
1 a 2 minutes avant de retirer du feu.

6. Répartir le risotto dans les assiettes et

saupoudrer de noix de coco rapée.

7. Saler, poivrer, décorer de roquette et
de zeste de citron et servir aussitot.

29 30
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Heureux comme un poisson dans l'eau
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I — Creme glacie crue
bonone cifron
lundi mardi mercredi jeudi vendredi samedi dimanche . .
our 2 portions moyennes
Temps de repos : au moins 4h (pour geler
la banane)
‘ z 3 4 5 180 g de banane (1 a 2 moyennes
environ)

20 g de citron bio (1 belle rondelle avec
son écorce)
Un peu de lait végétal cru (facultatif)

1. Découper les bananes épluchées en
larges rondelles et les placer au

6 7 8 9 10 " IZ congélateur pendant au moins 12
heures.

2. Mixer dans un blender ou robot
ménager jusqu’a obtenir la texture la
plus crémeuse possible. Ajouter
éventuellement un peu de lait végétal

pour aider le robot.

. 3. Déposer les 2/3 de cette créme de
‘3 14 férié ls ls '7 18 lg banane glacée dans un bol et réserver au
réfrigérateur.
4. Nettoyer le citron et en prélever une
grosse rondelle avec sa peau. Découper
la rondelle en petits morceaux et les
déposer dans le blender avec le 1/3

restant de banane mixée. Mélanger

zo Z' 22 23 24 25 25 jusqu’a ce que le citron soit bien intégré
ala glace.

5. Sortir la créme glacée a la banane du
réfrigérateur. Former environ deux
boules de banane et une boule de citron
par personne.

er a8 29
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Pour un petit bol

400 g d’aubergine (1 grosse)

1 pincée de sel marin

1 gousse dail

2 petites branches de thym ou de
romarin

1 a 3 cas d’huile d’olive

1 cas de jus de citron

Poivre au go(t

1. Laver puis découper l'aubergine en
deux dans le sens de la longueur.

2. A l'aide d’un couteau, effectuer un
quadrillage dans la chair de I'aubergine
et saupoudrer d’un peu de sel.

3. Eplucher et hacher finement I'ail et
|'étaler a peu pres uniformément sur
'aubergine. Déposer ensuite les
branches de thym ou de romarin par
dessus.

4. Enfourner sur une grille a 200°C
pendant environ 30 minutes ou jusqu’a
ce que l'aubergine soit bien moelleuse.
5. Apreés la cuisson, mixer tous les
ingrédients avec I’huile d’olive, le jus de
citron et le poivre jusqu’a obtenir un
mélange homogeéne. Au besoin, rectifier
I'assaisonnement en ajoutant un peu de
sel.

6. Laisser refroidir avant de déguster en
sandwich, tartinade, apéritif...

C—
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Sweet Little Rabbit
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Croiite awtovnale
saunce chassewr
de chassewr

Pour 2 personnes

1 pate brisée ou pate a pizza

250 g de légumes d’automne (au choix :
champignons, courgettes, choux, poireaux)
1 gousse dail

Sauce chasseur de chasseur :

1 oignon 1 gousse dail

4 cas de sauce soja (type Tamari)

1 poignée de noisettes

1 cas de farine de seigle

2 cas de levure maltée

15 cl de lait végétal (et/ou eau)

1a 2 cac de poivre

1. Déposer la pate sur une plague de
four. Découper finement les Iégumes et
I'ail et en recouvrir la pate.

2. Enfourner environ 1/2 heure a 200°C.
3. Pendant ce temps, préparer la sauce.
Diluer la farine de seigle dans le liquide
(lait végétal et/ou eau), réserver.

4. Emincer l'oignon et le faire revenir
quelques minutes avec 1 cac de sauce
soja dans une poéle bien chaude.

5. Ajouter le reste de sauce soja et la
farine de seigle diluée.

5. Ajouter les noisettes, la levure maltée,
I'ail haché et écrasé ainsi que le poivre.
6. Mélanger et cuire a feu trés doux
pendant quelques minutes.

7. Sortir la pate du four, recouvrir les
légumes avec la sauce chasseur de
chasseur.

Recette & photo - Melle Pigut
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Dowce soupe
de cowrge

Pour 2 personnes

500 g de courge butternut

300 g de pommes de terre

25 cl de lait végétal

1 cac de cannelle en poudre

1/2 cac de muscade rapée

1/2 cac de gingembre en poudre
Sel et poivre

1. Découper la courge en quatre,
(I’éplucher pour les plus valeureux, mais
il est plus simple de le faire apres
cuisson), Oter les graines.

2. Eplucher les pommes de terre et les
découper également en quatre.

3. Faire cuire les légumes a la vapeur (ou
a I'eau) pendant environ une demi-heure.
4. Lorsque la courge est bien cuite,
séparer la chair de sa peau et la déposer
dans un mixeur avec les pommes de
terre, le lait végétal et les épices. Il ne
reste plus qu’a mixer puis a rectifier
I'assaisonnement.

Il est également possible d’écraser
manuellement la chair de la courge et
des pommes de terre puis de mélanger
le tout avec le lait et les épices, le
résultat sera seulement moins lisse.

Vous pouvez bien sir utiliser votre courge
préférée pour adapter la recette a vos godts.

Recette & photo : Melle Pigut
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Owmelette awx
epiees

200 g de tofu soyeux

100 g de farine de pois chiche

3 cas de sauce soja (type tamari)

2 cas d’huile d’olive

2 gousses d’ail finement hachées (ou ail
en poudre)

1 cas de levure maltée

1 cac de paprika en poudre

1/2 cac de cumin en poudre

1/4 cac de curcuma en poudre (pour la
couleur)

Herbes fraiches hachées ou herbes

de Provence

Sel et poivre

150 ml d’eau

1. Dans un saladier, battre le tofu soyeux
et ajouter les autres ingrédients.
Terminer par I'eau en mélangeant bien a
I'aide d’un fouet. Golter et rectifier au
besoin I'assaisonnement.

2. Dans une poéle épaisse bien chaude et
généreusement huilée, verser le
mélange.

3. Couvrir et laisser cuire a feu tout doux
a couvert pendant au moins 10 minutes
pour un résultat « baveux ». Poursuivre
la cuisson pour une dizaine de minutes
pour une texture plus ferme en n’hési-
tant pas a entrouvrir suffisamment le
couvercle pour laisser s’échapper
I"humidité.

e Pigut
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Bucuits awx
¢pices de Noél

Pour 15 a 20 biscuits

Temps de repos : 1h si possible

130 g de farine de blé bise

20 g d’'amandes réduites en poudre

30 g de sucre de canne complet

1 cas de canelle moulue

1 cac d’épices au choix (gingembre, anis
étoilé, clou de girofle, noix de muscade)
Le zeste d’'1 a 2 clémentine(s)

40 g d’huile d’olive (4 grosses cas)

50 g d’eau (5 cas)

1. Dans un saladier, déposer la farine, les
amandes en poudre, le sucre, les épices,
le zeste de clémentine puis ajouter
I’huile en mélangeant a la main.

2. Verser finalement I'eau et mélanger
encore avec les mains pour obtenir une
pate cassante mais a peu pres
homogene.

3. Former une boule et laisser reposer au
réfrigérateur (si possible 1h).

4. Fariner une plaque de four ainsi que le
plan de travail avant d’y déposer la
boule.

5. Etaler la pate au rouleau a patisserie et
découper les biscuits a I'aide d’emporte-
piéces (ou de verres a défaut).

6. Placer sur la plaque farinée et
enfourner environ 20 minutes a 150°C.
Laisser refroidir.

fr—
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Le végétarisme est un régime alimentaire qui
exclut la chair des animaux (y compris celle des
poissons).

Le végétalisme exclut tout produit d'origine
animale de |'alimentation (ceuf et lait).

Le véganisme exclut |'exploitation des animaux
dans tous les domaines (alimentation, loisirs,
habillement...)
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c “Les régimes végétariens (y compris
le végétalisme) menés de fagcon appropriée
sont bons pour la santé, adéquats sur le plan
nutritionnel et bénéfiques pour la prévention et
le traitement de certaines wmaladies. Les
alimentations végétariennes bien congues sont
appropriées a tous les ages de la vie, y compris
pendant la grossesse, ['allaitement, la petite
enfance, l'enfance et ['adolescence, ainsi que
pour les sportifs.”

Position de la plus grande association de nutritionnistes au
monde, 'Academy of Nutrition and Dietetics.

Pour consommer de la viande, du poisson, des ceufs ou des produits laitiers, des animaux
sont inséminés, sélectionnés ou éliminés, enfermés, mutilés, engraissés, transportés et
tués.

La bonne nouvelle, c'est que nous pouvons vivre en
bonne santé sans viande et sans produits animaux.

Surprenante, classique ou folle : la cuisine végane, c'est la découverte de recettes
savoureuses et variées, du plat traditionnel revisité a I'innovation culinaire déjantée.
D’innomblables recettes sont disponibles sur Internet ou dans les livres de cuisine végane,
par exemple ceux disponibles sur notre boutique en ligne.

Les origines

Le terme vegan a été congu a partir des premieres et dernieres lettres du mot vegetarian
en 1944 par le co-fondateur de la Vegan Society, Donald Watson.
Aux Etats-Unis, la premiére Vegan Society a été fondée en 1948.
En France, c'est en 2010 qu'elle fut créée.

Un mode de vie respectueux des animaux

Etre végane est un mode vie basé sur le refus de toute forme d'exploitation animale.

C'est la conséquence d'une réflexion sur les animaux, leur capacité a ressentir
sentiments et émotions.

Lorsque I'on ouvre les yeux sur les abattoirs, la péche, les laboratoires de recherche,
les élevages... il devient difficile de les refermer.

Quand on choisit de devenir végane on exclut, autant que possible, toutes les activités
faisant souffrir les animaux.

Etre végane au quotidien

Une personne végane est une personne comme les autres. Elle a simplement
choisi de modifier sa fagon de consommer et d’agir de fagon a avoir un impact
négatif le plus faible possible sur les autres. Elle fréquente les cirques sans
animaux, observe les animaux dans la nature sans les chasser, se régale en mode
100% végétal, choisit pour se vétir des matiéres non issues de I'exploitation des
animaux (coton, matiéres synthétiques... ) et utilise des produits cosmétiques et
d’entretien non testés.




“Les sens et les intuitions, les différentes
émotions et facultés, comme I'amour et la
mémoire, I'attention et la curiosité, I'imitation, la
raison, etc., dont I’humain se vante, peuvent étre
trouvées a I’état naissant ou méme pleinement
développées, chez les animaux inférieurs. Les
animaux, dont nous avons fait nos esclaves et que
nous ne voulons pas considérer comme nos égaux.”

Darwin
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Recettes & leurs photos

Lili’s (Vegan) Kitchen liliskitchen.com

Melle Pigut pigut.com
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Trévise est une poule qui aurait di vivre dans une cage au sol grillagé,
dans un batiment clos et étre menée a I'abattoir avant ses 18 mois, aprés
avoir pondu environ 300 ceufs. Elle a été sauvée par une personne qui

a su voir en elle un étre sensible désirant simplement vivre sa propre vie.
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L214,
agir pour les animaux

Les animaux subissent d’innombrables souffrances causées
par diverses pratiques.

L'association L214 enchaine enquétes, dossiers et actions
pour mettre fin a I'invisibilité de ce qu’ils endurent. Elle
s’emploie a ouvrir le débat public sur la question animale.

Une injustice permanente frappe des milliards d’étres sensibles, provoquant
souffrances et morts a grande échelle. Ils naissent doués de sensations,
d’émotions, d’aspirations a poursuivre leurs propres buts. lls deviennent
« animaux de cirque », « animaux de laboratoire », «animaux de combat »,
« gibier », « produits de la péche » ou « animaux de ferme ». Des lors, leur propre
vie ne compte plus.

L214 travaille plus particulierement a la protection des animaux dans les élevages,
les transports et les abattoirs. Sur le terrain, I'association réalise des enquétes
filmées et documentées. Elle révéle les souffrances imposées aux animaux et
soutient activement les mesures concretes permettant de les amenuiser ou de
les supprimer.

L214 encourage les consommateurs a adopter une attitude d’achat responsable.
Au mieux en se passant de produits d’origine animale, au minimum en réduisant
leur consommation de ces produits et en refusant ceux issus des élevages de type
intensif. L214 souhaite que notre société en arrive a reconnaitre que les animaux
ne sont pas des biens a notre disposition et ne permette plus qu’ils soient utilisés
comme tels.

S’engager pour les animaux peut prendre des formes tres diverses et créatives.
Vous révez d’'un monde plus juste et moins violent envers les étres sensibles ?

Ensemble, faisons de ce réve une réalité.
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