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Comme nous, les animaux peuvent souffrir ou éprou-
ver de la joie, et ils devraient pouvoir vivre leur vie
comme ils le désirent. Les animaux sont sentients, cest
a dire quiils sont conscients et doués d'émotions.

Qu'il s'agisse d'élevage en cage, plein air ou bio, pour
produire des ceufs, les poussins et les poules souffrent
et sont tues par dizaines de millions chaque année en
France. Les poussins naissent dans des couvoirs, o1 ils
sont brutalement triés des le premier jour de leur vie:
parce quilsne pondent pas, plus de 50 millions de pous-
sins males de race « pondeuse » sont broyés vivants ou
gazés chagque année en France. Alors qu'une poule sau-
vage pond environ une vingtaine d'ceufs par an, les
poules des élevagesmodernes en pondent plus de 300,
ce quiles épuise trﬁ:lpidement. Au bout de seulement
un an et demi, elles sont envoyées a I'abattoir et rempla-
cées par dautres.

Pourtant, de nombreuses options végétales existent
pour remplacer les ceufs. Cuisiner sans ceufs ni pro-
duits laitiers est tout a fait possible, et quasiment
toutes les recettes sont adaptables en 100 % végétal !

Lalimentation végétale ouvre des perspectives déli-
cieuses, saines et insoupgonnées. Les alternatives a la
viande, aux produits laitiers et aux ceufs sont de plus en
plus nombreuses et facilement accessibles. L214 accom-
pagne la transition alimentaire.

Pour en savoir plus : 1214.com/remplacer-oeuf
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dans les gateaux ou brioche, a la texture aérienne. Si
la recette fait appel a plusieurs ceufs ou bien a des blancs d'ceufs
battus en neige, cest certainement cette fonction qu'il occupe.

muffins, cookies, giteaux, brioches et
recettes ne contenant qu'un seul ceuf.

a la cuisson, les ceufs épaississent flans, appa-
reil a quiches, cremes patissiéres, terrines...

Tres souvent, lorsque la recette ne fait appel qua un seul ceuf,
il n'est pas essentiel, surtout si la recette contient du gluten
(blé, seigle, épeautre, kamut..) ou un autre ingrédient qui fait
office de liant (yaourt de soja, tofu, compote...). On peut alors
supprimer l'ceuf sans que cela nuise a la recette.

D'une maniere générale, les ceufs vont apporter du moelleux
et de la structure aux pates.

» Fécule de pomme de terre ou de mais (type Maizena)

« Briquettes de creme végétale : soja, riz, avoine, amande...
testez-les pour définir vos préférences ! La créme de soja
est la plus passe-partout et la plus disponible
dans le commerce

e Sachets de levure chimique
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Derriére ce mot un peu étrange se ! /
cache tout simplement le jus de pois / / 7
chiches, qui va servir a confectionner / /

les recettes nécessitant du blanc d'ceuf
monté en neige. Laquafaba permet ainsi

de réaliser une mousse parfaite pour confec-
tionner meringues, macarons, etc. A essayer
absolument !

« Egouttez une boite de conserve de pois chiches
« Récupérez le liquide

e Avecun batteur puissant, montez-le en neige éventuellement
en ajoutant du sucre glace, comme vous lauriez fait avec
du blanc doceuf (en battant un peu plus longuement).
Vous obtiendrez une mousse ferme et au gofit neutre, que
vous ferez cuire plus longtemps et a plus faible température.
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LES USAGES
SPECIFIQUES

RETROUVEZ LE GOUT
DES CEUFS DURS
Le goiit et lodeur i

vient principalement de I'Himalaya népalais. On le trouve
dans certaines épiceries fines ou par Internet.

DORER UN GATEAU,
UNE BRIOCHE OU UNE TOURTE

végétal sont parfaits pour dorer gateaux, brioches et tourtes.

DES OMELETTES
SANS CASSER D’CEUFS
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ou de Maizena ous50gdeto
+30mL de liquide soyeux mixé
AU PLUS

y SIMPLE :
( du “sel noir” rappelle vraiment les ceufs durs /
ufre. Tout comme le sel de table, ce
é de chlorure de sodium
,les salades, e

e

/ RETROUVER L’ASPECT
/ DU BLANC D’CEUF /
Mélangées a de leau, les graines de lin moulues et les graines
de chia donnent une substance gluante trés proche de la te
ture du blanc dceuf. Il est préférable de moudre les grain
lin au fur et a mesure de ses besoins car, une fois m

Comptez 2 cac de graines de lin moulues ou 2 cac de graines

chia + 30 mL de liquide. Les graines de chia sont a mélanger
/ entiéres a de l'eau puis a laisser reposer 10 mn. /
/ JUS DE CITRON, /

/ VINAIGRE ET BICARBONATE /
EN AGENT LEVANT /
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créme patissiere

crémes glacées

o

o

mes glacées une texture de glac
(3)J de citron et vinaigre caillent et ¢
/ ceufs dans les gateaux muffins ou cupca

iche et de soja apporte
oration jaune aux préparations. Gra ines, v
pouvez aussi varier vos pates a crépes !
/ L’AGAR-AGAR, /
UN PUISSANT GELIFIANT
Lagar-agar est une algue incolore, sans gofit ni odeur, qui sert
a gélifier. Vous pouvez l'utiliser dans toutes les préparatio

agar-agar en poudre (environ 1 cac rase) suffisent
mL de liquide



