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INTRODUCTION
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Quand on prend la décision de se mettre à la cuisine végétalienne, que ce soit pour des raisons de santé, ou par choix éthique, la panique peut parfois nous gagner. On imagine à tort que nos papilles ne profiteront plus de certaines saveurs et que les bonnes pâtisseries qui nous régalaient ne seront plus les bienvenues. Adieu chantilly et mousse au chocolat, oubliés entremets et glaces. Les desserts gourmands et savoureux ne seront plus qu’un ancien souvenir…


Puis, après cette courte période d’incertitude, vient le moment de la réflexion, des recherches et des tests culinaires qui redonnent espoir. L’espoir car finalement, on s’aperçoit que tous les desserts auxquels on pensait devoir renoncer peuvent tout à fait être adaptés en version végé!


J’ai abandonné les produits laitiers il y a presque 2 ans, en raison de l’intolérance de ma fille aux protéines de lait de vache, mais aussi parce que j’ai pris conscience de l’inutilité de ces produits pour mon corps, ainsi que de leur potentielle nocivité. Remplacer les laitages n’est pas vraiment problématique, car les alternatives ne manquent pas: yaourts et crème de soja, lait d’amande ou de noisette… Au contraire, passer au sans lait permet même de faire la découverte de nouvelles saveurs. Vous pouvez d’ailleurs les découvrir dans mon livre Sans lait, 101 recettes saines et gourmandes sucrées et salées.


En revanche ce qui me semblait beaucoup plus difficile à envisager, c’était l’idée d’abandonner les œufs. Pourtant, je devais également m’y résoudre, ma fille étant aussi intolérante aux blancs d’œufs… Dans mon esprit, l’œuf était indispensable et irremplaçable dans de nombreuses préparations. Je ne pouvais pas imaginer une mousse sans œufs, une pâte briochée sans œufs… Mais j’avais oublié un élément de taille: la pâtisserie, ce n’est finalement que de la chimie et le résultat d’interactions entre différents ingrédients! Ce que l’œuf provoquait comme réaction, d’autres éléments, même végétaux, devaient forcément pouvoir le faire et nous permettre d’obtenir des résultats similaires.


Ma cuisine s’est alors transformée en laboratoire culinaire pour finalement aboutir à des résultats étonnants, gourmands et surtout plaisants!


Vous trouverez dans ce livre des classiques tels que la tarte au citron meringuée ou les fameuses madeleines qui vous permettront de mettre au silence certaines frustrations créées lorsque l’on ne peut plus utiliser ni œuf ni beurre. Mais l’objectif de ce livre est aussi de vous faire découvrir de nouvelles pâtisseries, des desserts originaux sortis tout droit de mon esprit. Le but est de faire pétiller vos papilles à travers de nouvelles textures ou grâce à des associations que vous ne connaissez peut-être pas encore…


Toutes les recettes de ce livre sont évidemment vegan, ce qui implique qu’aucun produit d’origine animale n’est utilisé, mais elles sont également healthy, ce qui signifie que j’ai pris le soin de n’utiliser que des produits sains et bio, qui permettent non seulement de respecter notre corps mais aussi notre environnement. Et par conséquent, de nous faire du bien.


Je fais la part belle aux farines non raffinées, très souvent complètes, et aux graines et céréales en tous genres.


Le sucre et les matières grasses ajoutés sont souvent boudés pour être remplacés par des fruits et légumes qui nous démontrent que finalement, ces éléments sont souvent superflus.


J’espère, grâce à ce livre, permettre à toutes les personnes vegan, végétaliennes ou végétariennes de continuer à se faire plaisir, tout en respectant leurs principes alimentaires et éthiques.


J’espère également permettre aux intolérants au lactose, à la caséine de lait et aux œufs de découvrir qu’il est possible de déguster de bons desserts malgré l’absence de ces ingrédients.


Et j’espère plus globalement montrer à tout le monde qu’une cuisine végétale et saine peut être gourmande et goûteuse. Que nous pouvons tous pâtisser en abandonnant, un peu, beaucoup ou définitivement les produits d’origine animale.


Soyez tous ouverts à une cuisine différente car la différence est source d’enrichissement!


Il suffit de connaître quelques trucs et astuces que je vais vous livrer ici, pour s’y mettre, tout simplement.


Les substituts de bases


Comment remplacer les œufs?


Voilà presqu’un an que j’ai commencé à délaisser les œufs pour la préparation de mes desserts. Je n’ai pas fait cela par choix au début, mais parce que, ma fille étant intolérante au blanc d’œuf, j’en avais assez de devoir séparer les jaunes des blancs et d’accumuler ces derniers dans mon frigo sans savoir qu’en faire. J’ai alors décidé de me passer totalement des œufs. Cela me paraissait être au départ une terrible contrainte, et même une chose insurmontable. Habituée depuis toujours à intégrer des œufs dans mes gâteaux, mes crèmes ou encore mes biscuits, je ne voyais pas de quelle manière il était possible d’obtenir des résultats probants sans cet ingrédient.


Puis je me suis rendu compte, au fil du temps et de mes expériences, que cela était possible.


Tout d’abord, j’ai cherché à comprendre le rôle des œufs dans une préparation pour ensuite trouver un substitut qui puisse jouer le même rôle.


Comme liant et émulsifiant


On m’a toujours expliqué qu’en l’absence d’œuf, un gâteau s’effondrerait ou une crème ne serait pas onctueuse… Et pourtant, il existe dans la nature, et notamment dans le monde végétal, des éléments qui permettent de lier les ingrédients entre eux et d’éviter les catastrophes énoncées ci-dessus.


Voici quelques solutions qui permettront de remplacer un œuf et de jouer ce rôle de liant:


•1 c. à s. de graines de chia mélangées à 2 c. à s. d’eau pour former un gel gluant après 5 minutes;


•1 c. à s. de graines de lin moulues mélangées à 2 c. à s. d’eau;


•1 banane écrasée;


•50 g de compote de pomme;


•1 c. à c. de vinaigre blanc;


•50 g de purée de pomme de terre;


•1 c. à s. de fécule de pomme de terre, de maïzena ou d’arrow-root mélangé à 2 c. à s. d’eau pour créer une texture gélatineuse proche de celle des œufs;


•l’agar-agar est un puissant gélifiant, il permet de donner de la texture à un gâteau ou une crème. Il est le plus souvent utilisé pour les crèmes ou entremets, mais il peut également permettre à un gâteau d’avoir de la tenue. Attention cependant au dosage…


•le tofu et le yaourt de soja.


Pour la légèreté et le volume


Que serait une génoise, une meringue ou une mousse au chocolat sans œuf? Et bien la réponse est en photo et dans le livre… Regardez pages 60, 84, 102.


Depuis la découverte de l’aquafaba, c’est-à-dire le jus de pois chiche monté en neige, il est devenu possible d’obtenir des blancs en neige aussi légers que le blanc d’un œuf. Il suffit pour cela de récupérer l’eau dans lesquels baignent les pois chiches d’une boîte de conserve ou d’un bocal. Il faut évidemment s’orienter vers des pois chiches bio afin d’éviter de récupérer tous les additifs que l’on peut rencontrer avec des produits non bio.


Il est également possible d’utiliser des pois chiches secs et d’en récupérer l’eau de cuisson. Pour cela, faire tremper des pois chiches toute une nuit; le lendemain, les rincer, les déposer dans une casserole, ajouter 4 fois leur volume en eau et les faire cuire. Les laisser tremper toute une nuit dans leur eau de cuisson puis filtrer le lendemain et récupérer l’eau.
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