





from&e aux olives

Mromm

Pour 2 a 4 personnes

75 g de noix de cajou

200 g de yaourt de soja

1 cas de jus de citron

% cac de sel

40 g d’'olives vertes dénoyautées
Romarin au goGt

Poivre

1. Faire tremper les noix de cajou pendant 4
a 12 heures.

2. Les égoutter et les mixer avec le yaourt
de soja.

3. Ajouter le jus de citron et le sel, verser

la préparation dans une passoire fine et
recouverte d’une étamine.

4. Replier les bords de I'étamine et fermer
avec un lien. Suspendre la passoire sur un
grand bol et laisser égoutter pendant 6 a 12
heures.

5. Transvaser ensuite dans un bol et
incorporer les olives hachées, le romarin

et le poivre selon votre godt.

Le bonheur enfin au rendez-vous

Janvier

mercredi

vendredi

samedi

dimanche

1 férié







a | amande et
& la noix de coco

par Aw vert avec Lili

Pour 4 personnes

400 ml de lait de soja ou d'amande
100 ml de créeme de soja ou d’amande
6 cas de fécule de mais (type Maizena)
3 cas de noix de coco rapée + 1 cac

2 cas de sirop d’agave ou d’érable

% cac d’extrait d’amande amere

Le zeste d’un citron jaune

1. Verser le lait et la creme dans une
casserole, ajouter la fécule de mais, les 3
cuilleres a soupe de noix de coco rapée, le
sirop d’agave ou d’érable et bien mélanger
au fouet.

2. Faire chauffer a feu moyen, jusqu’a
épaississement de la creme, sans cesser de
mélanger au fouet.

3. Lorsque la créme a une consistance un
peu épaisse (type creme patissiére), couper
le feu et ajouter I'extrait d'amande amere.
Mélanger une derniére fois.

4. Répartir dans 4 ramequins et laisser
refroidir.

5. Placer au réfrigérateur 1 a 2 heures.

6. Saupoudrer de noix de coco rapée et
décorer de zeste de citron jaune finement
haché avant de servir.

Douglas et Linus

Fevrier

mercredi

vendredi

dimanche







Doux comme un agneau

20 printemps

27 férié
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Pour 2 personnes
500 g de tofu ferme

20 g de fécule (3 cas)

3 cas d’huile

Sauce :

3 gousses d'ail

2 cm de gingembre

250 ml d’eau

4 cas de sauce soja salée

2 cas de vinaigre de cidre

30 g (3 cas) de sucre de canne complet
Piment au go(t ou poivre a défaut

3 cas de fécule mélangées a 4 cas d’eau

1. Découper le tofu en cubes.

2. Déposer les cubes dans un saladier,
ajouter la fécule et bien mélanger pour
recouvrir chaque cube.

3. Dans une poéle bien chaude, verser
I’huile et faire revenir le tofu jusqu’a ce que
chaque face soit bien dorée. Réserver.

4. Préparer la sauce en commengant par
éplucher et hacher finement I'ail et le
gingembre.

5. Dans la poéle, déposer I'ail, le faire
revenir a peine 1 minute puis verser |'eau et
le sucre et cuire a feu fort pendant 3
minutes.

6. Ajouter tous les autres ingrédients de la
sauce, mélanger et continuer la cuisson
jusqu’a ce que sa texture soit bien épaisse.
7. Servir le tofu recouvert de sauce et
déguster avec des Iégumes vapeur ou une
salade composée, du riz, etc.

mercredi

vendredi

dimanche







Les enfants de Fleur

(_S’ou.fe aue
AUX carottes
noix de cajon, coriandre
& gingembre

par Aw vert avec Lili

Pour 1 personne e TTh
2 carottes (environ 160/180 g de carottes),
lavées, équeutées et coupées

% gousse d’ail, pelée et hachée

30 g de noix de cajou préalablement
trempées si possible

200 ml d’eau chaude ou froide, selon I'envie
Un petit morceau de curcuma frais (ou 1 cac
bien rase de curcuma moulu)

Un petit morceau de gingembre frais (ou

1 cac bien rase de gingembre moulu)
Quelques feuilles de coriandre fraiche
Quelques feuilles de persil frais

mercredi vendredi dimanche

1 férié

8 férie

1. Placer tous les ingrédients dans un
blender et bien mixer jusqu’a 'obtention
d’une soupe lisse et onctueuse.

2. Envie d’une soupe chaude ? Il suffit de
faire chauffer votre bol au préalable au
bain-marie et opter pour de I'eau bien
chaude. Penser a réaliser cette soupe a la
derniére minute.

3. Envie d’un gaspacho rafraichissant ?
Placer la soupe au réfrigérateur avant de
Servir.

16 férié
Vous pouvez ajouter a cette base de soupe
crue d la carotte des tomates séchées, un jus

d’orange ou de mandarine, un peu de lait
d’‘amande ou de noisette, des épices...







Pour 2 personnes
300 g de yaourt de soja

30 g de noix de coco rapée déshydratée

% cac de sel fin

1 cac de cumin en poudre

Poivre ou piment fort au goGt

Huile d’olive pour la cuisson

80 g oignon (1 moyen, rouge de préférence)
10 raisins secs

10 noix de cajou

Préparer si possible cette recette a I'avance
afin de laisser le temps a la coco de bien se
réhydrater.

1. Brasser le yaourt a I'aide d’un fouet.
Ajouter la noix de coco, le sel, le cumin et le
poivre et mélanger, réserver au
réfrigérateur.

2. Eplucher et hacher l'oignon. Découper les
raisins secs et les noix de cajou en petits
morceaux.

3. Dans une poéle verser un filet d’huile,
lorsqu’elle est bien chaude, y faire revenir
I'oignon avec les raisins et les noix de cajou.
4. Cuire en remuant jusqu’a ce que l'oignon
soit bien coloré.

5. Ajouter cette préparation au yaourt en
veillant a en réserver une cuillére pour la
décoration et mélanger. Déposer finalement
la cuillere d’oignons par dessus et placer au
réfrigérateur.

6. Servir avec un plat de riz épicé ou du pain
indien, ou choisir d’y tremper des légumes.

Molly et Chloé

mercredi

vendredi







Pour 2 personnes
1 pate a pizza (ronde ou rectangulaire)

2 oignons jaunes

250 g de champignons de Paris

150 g de sauce tomate

Quelques tomates séchées

Quelques lamelles de poivron et/ou
d’artichauts marinés

Une dizaine d’olives noires ou vertes
Origan ou mélange d’herbes de Provence
Huile d’olive

1. Préchauffer votre four a 200°C (th.6/7).
2. Verser un peu d’huile d’olive dans une
sauteuse, y ajouter les champignons coupés
en lamelle et les oignons épluchés et
coupés en petits dés.

3. Cuire a feu moyen et a couvert pendant
3 minutes. Oter le couvercle et poursuivre
la cuisson pendant 4 a 5 minutes, le temps
que I'eau se soit bien évaporée.

4. Etaler la pate a pizza sur une plaque
allant au four.

5.Y répartir la sauce tomate puis la poélée
de champignons et d’oignons, ajouter ¢a et
la les tomates séchées, les lamelles de
poivron et/ou d’artichauts et les olives.

6. Saupoudrer d’origan et enfourner 18 a
20 minutes.

Pour varier, garnir la pizza de lamelles
d’aubergines et de courgettes préala-
blement cuites dans un peu d’huile d’olive.

Heureuses'!

mercredi

vendredi

dimanche

3

14 férié







.

olégés & soms gluten

par Aw vert avec Lili

Pour 4 a 6 personnes

1 grosse aubergine

150 g de farine de riz complet
175 ml d’eau gazeuse

2 cas d’arrow-root ou de maizena
Huile de tournesol

Sel

1. Verser la farine de riz, I'arrow-root ou la
maizena, et I'eau gazeuse dans un saladier.
2. Bien battre au fouet de sorte a obtenir
une pate légere et homogene.

3. Faire chauffer une bonne quantité d’huile
dans une sauteuse.

4. Laver l'aubergine, Oter les extrémités et la
couper en tranches.

5. Placer les lamelles d’aubergine dans la
pate puis dans I'huile.

6. Frire 3 a 5 minutes. Déposer dans du
papier essuie-tout et saler avant de
déguster.

Vous pouvez procéder de la méme maniére
avec des courgettes ou d’autres légumes !

Un repos bien mérit

Aout

4

e

mercredi

vendredi

samedi

dimanche

6

15 férié
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Pour 2 personnes
1 oignon

1 carotte

100 g de mais en boite

huile d’olive

250 g de haricots rouges en boite

1 boite de tomates pelées au jus (400 g)
Epices : piment doux et curry en poudre ou
mélange chili (facultatif)

sel

1. Eplucher puis couper l'oignon et la
carotte en petits morceaux.

2. Les faire revenir dans I'huile a la poéle
15-20 minutes.

3. Toujours a feu allumé, ajouter le sel, les
épices, le mais et les haricots. Les laisser
imprégner 2-3 minutes.

4. Ajouter les tomates en les écrasant,
puis laisser mijoter une dizaine de minutes
minimum tout en remuant de temps a
autre.

5. On peut ajouter de petites protéines de
soja texturées (disponibles en magasin bio)
a la sauce pour plus de variété.

Le riz est un accompagnement idéal pour
ce chili.

En téte a téte

mercredi vendredi samedi dimanche

4

22 automne







Lila
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Pour 25 truffes
300 g de chocolat noir a patisser

200 ml de creme végétale (soja, riz, coco,
amande...)

50 g de purée d'amande blanche

3 a4 cas de poudre de cacao (sucrée ou non
sucrée selon les godts)

1. Verser la creme végétale dans une
casserole et porter doucement a ébullition.
2. Casser 200 g de chocolat dans un saladier
puis verser la creme. Mélanger doucement
a la spatule jusqu’a obtenir une ganache
lisse.

3. Ajouter la purée d’amande blanche et
bien mélanger a nouveau.

4. Laisser reposer 2 heures environ puis
prélever des petits morceaux de ganache et
les rouler entre vos mains.

5. Les déposer sur un plateau (par exemple)
recouvert de papier sulfurisé.

6. Laisser reposer a température ambiante
environ 24 heures.

7. Faire fondre les 100 g de chocolat
restants au bain-marie et verser la poudre
de cacao dans un bol.

8. Rouler vos truffes dans le chocolat fondu
puis dans la poudre de cacao.

9. Laisser reposer 30 minutes avant de
déguster ou d’offrir !

Pour varier, rouler vos truffes dans de la noix
de coco rdpée (a la place du cacao en
poudre) ou les saupoudrer d’un peu de
cannelle (en plus du cacao en poudre).

Amis pour la vie

Novembre

mercredi

mardi

vendredi

samedi

dimanche

1 férié 2

4

5 6

11 férié

éthigque
Lanimaux

-y
1214







La confiance

Paté {ou rillettes)

A la chitaigne
{on aux marrons}
et aux nowe

== Decembre

Pour 1 pot de paté/rilettes

300 g de marrons/chataignes épluchés
(ou en bocal)

50 g de noix de Grenoble

1 gros oignon jaune

2 gousses d'ail

60 g de creme végétale (de soja, de riz,
d’amande...)

2 cas de levure maltée (ou de poudre
d’amande pour une version sans gluten)
1 cas de miso (choisir du miso de riz pour
une version sans gluten)

Sel, poivre

Un peu d’huile d’olive

mercredi vendredi dimanche

4

1. Préchauffer votre four a 200° (th.6-7).

2. Peler l'oignon, le couper en lamelles et le
faire revenir a la poéle avec un peu d’huile
d’olive, a feu moyen et a couvert, 6 minutes
environ.

3. Faire dorer les noix au four 6 a 8 minutes.
4. Mixer l'oignon et les noix au robot avec
les marrons/chataignes, I'ail pelé et haché,
la creme, la levure maltée ou la poudre
d’amande, le miso, une pincée de sel et

de poivre.

5. La préparation doit étre homogéne

mais pas lisse pour un effet vraiment
paté/rillettes.

19 20 21 hiver 22 23 24 25 férié

31 férié




Retrouvez
astuces, recettes
et conseils sur:
www.vegan-pratique.fr

Surprenante, classique ou créative

la cuisine végétalienne, c’est la découverte de recettes savoureuses et variées, du plat
traditionnel revisité a I'innovation culinaire déjantée. Une multitude de livres, de blogs
et de sites sont la pour aider a se lancer, autant d’invitations a se régaler !

Les grandes surfaces et les magasins bio proposent désormais des laits végétaux,

ainsi que de plus en plus de plats préparés et produits 100% végétaliens.

Les fruits et les légumes, les légumineuses (pois chiches, lentilles, haricots... ) et les
céréales (riz, blé, boulgour, millet... ) constituent une bonne base pour cuisiner végétal.

Au quotidien, une personne vegan est une personne comme les autres
Elle a simplement choisi de modifier sa
facon de consommer et d’agir en tenant
compte des animaux. Elle observe par
exemple les animaux dans la nature sans
les chasser, adopte une alimentation
végétale, choisit des vétements sans
fourrure ou sans cuir et utilise des
produits cosmétiques et d’entretien

non testés sur les animaux.

Autant dll\
€tres do
nNe dg nt le s
dépenq que de noyq ort

Des animaux sauvés

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

Les effets d’'une alimentation végétale sont immédiats : vous réduisez immédiatement
le nombre d’animaux tués dans les abattoirs.

Comme des millions de personnes dans le monde, vous pouvez leur laisser la vie sauve
chaque jour en cessant de les manger, et ce dés votre prochain repas !



L214 a.ﬁc';" pour les animaux AT

L214 est une association de défense des animaux.
Par ses enquétes filmées, elle étale au grand jour ce que les animaux endurent.

Ses actions contribuent a alimenter le débat sur la question animale :

Est-il acceptable de maltraiter et de tuer des milliards d’animaux ?

Comment peut-on reconnaitre que les animaux sont des étres sensibles et continuer
a les manger ?

Pourquoi s’indigner quand certains mangent des chiens mais fermer les

yeux sur le sort des cochons, vaches, veaux, poulets abattus chez nous ?

L214 tire son nom de l'article L214-1 du code rural, adopté en 1976 :
les animaux y sont pour la premiére fois désignés en tant qu’étres sensibles.
Cet article n’a encore jamais été véritablement pris en compte, ni dans les pratiques, ni dans le droit.

L214

encourage a adopter une alimentation responsable et
agit pour que notre société cesse de les considérer et d’utiliser les animaux

comme des biens a notre disposition.

Vous révez d’un monde plus juste et moins violent
envers les étres sensibles ?
Ensemble, faisons de ce réve une réalité !
Rejoignez-nous sur www.L214.com



L214

c/o Locaux Motiv
10 bis rue Jangot
69007 Lyon - France

contact@L214.com

Sur Internet L}*‘-‘

www.L214.com

/

A
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stopgavage.com

viande.info

lait-vache.info

Facebook

® | umo

abolirHa-viande.org poliique-animaux.fr

Twitter

vegOresto.fr

vegan-pratique.fr



