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AVANT-PROPOS 

La madeleine de Proust, « grassement sensuelle sous son plissage sévère et dévot » résume 

ma quête depuis toujours. Longtemps partagée entre ascétisme et gourmandise, diététique 

et volupté, je n’ai cessé de me passionner pour la nourriture. J’ai suivi une formation de 

naturopathe dans les années 1990 à la faculté de médecine Lariboisière, mon ﬁls nouveau-né 

dans les bras… en allaitant. Et j’ai lu des centaines de livres de cuisine pour jouer avec 

d’innombrables recettes… en salivant.

Devenue raw chef aux États-Unis après des études dans les plus grandes écoles de 

cuisine en Californie, dont The Living Light Culinary Institute à Fort Bragg, j’élabore sans 

cesse de nouvelles recettes pour, chaque jour, reconﬁgurer l’équation essentielle du beau, 

du bon, du vrai… tout cru !

La gastronomie telle que je la renouvelle à travers mes recettes est éminemment 

ludique, instinctive et sensuelle. Elle s’inscrit dans une considération respectueuse de 

la nature à laquelle nous appartenons, de laquelle nous avons la responsabilité, avec 

laquelle nous évoluons et sans l’accord de laquelle nous ne pouvons vivre. Notre nature 

dans ce qu’elle a de plus élevé et de plus enraciné, de plus céleste dans ses aspirations et 

de plus terre à terre dans ses besoins. Notre nature interdépendante de la (sa) Nature qui 

fait de nous la partie et le tout. La façon dont je revisite l’irrépressible nécessité de consommer 

pour subsister, de prédater, de piller ou de puiser raisonnablement dans nos ressources 

communes procède d’une ambition personnelle de réconcilier en moi la matière et l’esprit. 

La volupté en est le point de fusion… Ainsi l’art de la gastronomie est une expression idéale 

pour donner joyeusement corps et consistance à cette « insoutenable légèreté de l’être » 

dans la célébration même de son incarnation… à chaque repas renouvelée.

J’arpente allègrement le chemin de crête des possibles d’un nouveau paradigme 

culinaire qui s’élabore à base de racines, de feuilles, de bulbes, d’algues, de pousses, de 

fruits, de ﬂeurs, de graines et de noix, à l’exclusion de tout produit issu des animaux excepté 

le miel et le pollen. Il s’articule autour de protocoles de transformation très simples que 

sont la germination, la fermentation, le broyage aussi facile que rapide et la déshydrata-

tion en deçà de 42 °C (température au-dessous de laquelle les préparations ne sont pas 

cuites et les enzymes ainsi que la plupart des vitamines ne sont pas détruites).

Le mot « cuisine » découlant du mot « cuit », il est clair que l’appellation « cuisine 

crue » est une aberration de langage qui ne se justiﬁe que par la nécessité de communiquer 

et déﬁnir un concept novateur en s’appuyant sur une référence connue de tous. Le terme 

de « c®usine » n’a pas le mérite d’être harmonieux ni même celui d’exister… pour l’instant ! 

Reconnaissons-lui sa raison d’être et accordons-lui peu à peu les lettres de noblesse qui 

lui reviennent de droit. La tradition sait toujours trouver les arguments pour résister à ce 

qui bouleverse l’ordre qu’elle est censée préserver. Et puisqu’il s’agit véritablement d’une 

nouvelle dialectique culinaire dont les termes restent à inventer, nos papilles charmées 

sauront rendre ce mot plus doux à nos oreilles : c®usine… c®usine... Et gageons qu’il sera 

un jour dans un dictionnaire… culinaire français. Ainsi, je vous invite à la conquête de cette 

terra incognita pleine de délices qui ne demandent qu’à se laisser découvrir. Je vous engage 

à repenser l’art de se nourrir pour en renouveler les plaisirs… tout crus !

Et parce que tout est possible ou presque en gastronomie crue (les lasagnes, les 

risottos, la tarte au citron, les fromages, le pain, les tuiles croustillantes avec des pommes 

fondantes au « carawmel »…), je me réjouis de partager avec vous mes recettes pour la 

plupart encore inédites en France, et de vous emmener dès maintenant dans le vif du cru !

Je vous promets dans L’instant Cru des révélations de saveurs, de parfums, des goûts 

retrouvés… incroyables… mais crus ! Rien de moins !

Joyeusement,

Raw chef Marie-Sophie L.
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LES PROTOCOLES DE PRÉPARATION  

DE LA CUISINE CRUE

Le broyage 

Le broyage parfait dans un blender puissant

Broyer (pulvériser ou mixer) s’inscrit dans un protocole de transformation essentiel en 

gastronomie crue. Seul un blender puissant transformera toutes sortes de légumes crus 

en purées, soupes ou smoothies parfaitement onctueux, les graines oléagineuses en 

« fromages » ou en crèmes irrésistiblement soyeuses, les noix les plus dures et les fèves 

de cacao brutes en ganaches impeccablement lisses et brillantes… Tout en rendant les 

préparations très digestes car les aliments sont broyés mieux qu’ils ne le seraient après 

une mastication rigoureuse. 

Si vous ne possédez pas encore de blender puissant, vous pouvez faire tremper les noix 

avant de les broyer, mais seul un appareil spécialement conçu pour la gastronomie crue 

sera l’allié ﬁdèle de la réussite de la plupart des recettes de L’instant Cru. Je travaille 

 

personnellement avec un Vitamix, dont la ﬁabilité et la puissance me sont indispensables. 

Il ne s’agit pas tant pour moi de vous convaincre d’acquérir un blender puissant que de 

vous conseiller au mieux, avec l’intégrité qui caractérise l’éthique de L’instant Cru, aﬁn de 

vous permettre de réussir joyeusement les recettes que j’ai élaborées pour vous.

Le broyage-hachage dans un robot muni d’une lame en S

Il s’agit d’un broyage grossier ou d’un hachage plus ou moins menu incontournable dans 

la pratique de L’instant Cru. C’est le sésame pour accéder en quelques tours de robot aux 

risottos, aux semoules, aux fonds de tarte, aux crèmes et beurres de noix et de graines, 

etc. Là encore, pour que la magie opère, il est toujours prudent de s’équiper d’un appareil 

de grande capacité sur lequel on puisse compter. Ainsi les légumes crus se transforment 

en grains petits comme ceux du riz ou en semoules ﬁnes, les noix et graines oléagineuses 

les plus dures se laissent réduire en sable ou en purée comme en beurre, les légumes feuilles 

se font hacher menu en quelques vrombissements…

 

La germination  

dans des bocaux, des sacs à lait ou des germoirs

La germination est le réveil de l’embryon dormant en toute graine. Mettant ﬁn à sa vie 

latente pour donner naissance à une nouvelle plante, la graine germe à l’humidité et à 

l’abri de la lumière. Selon l’espèce et les conditions du milieu, le pouvoir germinatif d’une 

graine persiste de quelques jours à plusieurs siècles.

Ce processus induit une multitude de réactions chimiques qui potentialise la vitalité et la 

richesse de la graine. La synthèse d’enzymes permet une prédigestion des glucides, des 

lipides et des protéines, certaines vitamines augmentent de façon considérable.

À la ﬁn de la germination, les cotylédons se ﬂétrissent et laissent la place aux vraies feuilles 

qui prennent le relais pour alimenter la plante grâce à la photosynthèse. 

La germination est le moyen le plus abordable et le plus simple de faire pousser ses propres 

salades et de transformer sa cuisine en jardin. Nul besoin de terre : seulement des pots 

propres, des graines biologiques de bonne qualité et de l’eau pure. Ainsi, 2 cuillères à café 

de graines d’alfalfa produisent en 1 semaine une belle quantité de verdure pour 1 personne… 

Un concentré de vitamines et de vitalité disponible sans intermédiaire (voir Réveiller les 

graines et les noix et Faire germer des graines et croître des jeunes pousses, p. 18, ).
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[image: image12]10

La déshydratation  

ou séchage à basse température dans un déshydrateur

La basse température en deçà de laquelle les aliments ne sont pas cuits, juste séchés, 

c’est-à-dire libérés de leur teneur en eau, se situe entre 40 et 42 °C. Il est très intéressant 

d’obtenir des crackers croustillants… crus, des fonds de tarte, des gâteaux secs, du pain, ainsi 

que de déshydrater des préparations pour obtenir des crêpes, des conﬁtures, des caraw-

mels, des coulis ou intensiﬁer une marinade de légumes.

Un déshydrateur est un appareil qui ressemble à un four pourvu de plateaux, à l’intérieur 

duquel circule une chaleur soufﬂante à une température précisément réglable (à partir de 

30 °C) qui préserve au mieux l’intégrité des enzymes, de certaines vitamines et tous les 

processus vivants qui font l’intérêt des recettes de L’instant Cru.

Sur les plateaux, des feuilles cirées réutilisables en Téﬂex permettent que les préparations 

quasi liquides s’étalent parfaitement et se décollent facilement lorsqu’elles sont partiel-

lement déshydratées. On peut ainsi les retourner sur la grille nue (sans la feuille Téﬂex) et 

les sécher davantage (dessus-dessous) pour parvenir à une croustillance si ce n’est à une 

consistance plus dure. Investissement assez coûteux, ces feuilles sont indispensables mais 

réutilisables, lavables en plus d’être très pratique.

Un four classique peut remplacer le déshydrateur dans les premiers temps, si tant est qu’il 

puisse se régler à une température n’excédant pas 50 °C avec la porte entrouverte.

Toutes sortes de préparations trouvent leur place dans un déshydrateur : 

–  de 

simples 

fruits 

détaillés 

en 

rondelles 

pour 

être 

conservés 

des 

mois 

après 

séchage 

complet ;

–  des 

crèmes 

de 

fruits 

mixées 

qui 

deviendront 

des 

« 

cuirs 

» 

de 

fruits 

à 

accomoder 

en 

crêpes, en wraps, en rouleaux ou en pâtes de fruits ;

–  des feuilles et des herbes qui peuvent devenir des chips croustillantes (comme les Chips 

de kale au curry, p. 124) ;

–  des légumes, des graines germées pour être moulues en farines après séchage ;

–  toutes les graines et les noix, après leur réveil au cours d’un trempage dans l’eau ;

–  de même que les préparations culinaires élaborées telles que les gâteaux, les crackers, 

les cookies et toutes les réductions (douces) de sauces et de crèmes (voir Déshydrater 

des préparations crues, p. 27).

 

Déshydratation des Chips de kale au curry (p. 124)

Ci-contre, de gauche à droite en partant du haut : Tuiles de sésame noir (p. 166), Croustillants de 

sésame blond au miel (p. 143), tuiles ﬁnes au cacao, gâteaux de voyages à l’ananas et au romarin, 

Gâteaux de voyage aux 3 parfums (p. 168), gâteaux de voyage à la mandarine, croustillants au cacao, 

Tuiles ﬁnes aux 3 parfums (p. 168), croquants au quinoa et au cacao, Crackers aux arômes de pain 

d’épices (p. 52), Tuiles très ﬁnes aux 3 parfums (p. 168), gâteaux de voyages aux fruits noirs.
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La lacto-fermentation

C’est le seul procédé de conservation des aliments qui potientialise leurs qualités nutritives 

et gustatives, ainsi que leur digestibilité, en les enrichissant signiﬁcativement, à l’inverse 

des autres procédés de conservation qui les appauvrissent ou les détériorent. Oui ! Il y a 

plus de vitamines dans les légumes lacto-fermentés que dans les légumes frais.

La fermentation (ou lacto-fermentation, ou encore enzymation) transforme le sucre des 

aliments en acide lactique, acétique (vinaigre) ou en alcool. Cette transformation s’opère 

grâce à des micro-organismes naturellement présents dans l’aliment (bactéries et levures), 

ou ajoutés à la mise en fermentation par le biais des probiotiques (Streptococcus, 

Lactobacillus et certains Bacillus), des misos, etc. La fermentation est un moyen tradition-

nel de conservation des aliments, pratiqué depuis plus de dix mille ans. L’acide lactique 

inhibant les micro-organismes susceptibles de provoquer la putréfaction, la lacto- 

fermentation est un mode de conservation d’une sécurité absolue, beaucoup plus ﬁable 

que l’appertisation (stérilisation des conserves) et la surgélation. Il est, de plus, inratable. 

Si quoi que ce soit ne se passait pas correctement, l’odeur désagréable qui se dégagerait 

interdirait toute consommation. Il n’est pas possible de se tromper. 

En plus de tous ces avantages, la lacto-fermentation ne nécessite que du sel, des pots 

propres et quelques minutes seulement (voir Réussir la lacto-fermentation des légumes 

et de certains fruits, p. 20).

La lacto-fermentation des « fromages » de graines et de noix se fait quant à elle avec des 

sacs à lait ou des mousselines et des probiotiques ou du rejuvelac (voir Faire des fromages 

de graines et de noix express, p. 28, et Fabriquer du rejuvelac, p. 20).

 

 

L’extraction des jus et la fabrication des glaces  

avec un extracteur à rotation lente

Alors que les centrifugeuses broient très rapidement les légumes et les chauffent, mena-

çant la plupart des vitamines, les extracteurs tournent à 80 tours par minute, très lentement, 

sans les chauffer, et préservent ainsi les goûts et les propriétés nutritives des jus. Je ne 

saurais que trop vous recommander l’utilisation exclusive d’un extracteur de jus à rotation 

lente. D’autant qu’un bon extracteur permet aussi la fabrication de purées, de beurres 

d’oléagineux, de pâtés végétaux et aussi… de glaces exquises sans lait ni crème (voir Réaliser 

des glaces, p. 27, Faire des jus d’herbes, de légumes et de fruits, p. 23, et Faire des beurres, 

ou purées, de graines et de noix, p. 15).

 

D’un côté la pulpe,  

de l’autre côté le jus. 

Les bananes congelées sont introduites, des serpentins de glace  

se déroulent.
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LES TECHNIQUES POUR CUISINER CRU

Faire des laits ou des crèmes de graines et de noix

La collaboration d’un puissant blender est requise pour pulvériser les graines et les noix 

dans de l’eau, même si les plus dures ont été mises à tremper 1 à 2 h auparavant. Un 

minutieux broyage donne une pâte plus ou moins épaisse selon que l’on veut obtenir du 

lait ou de la crème, que l’on coulera dans un sac à lait ou un chinois aﬁn de séparer le lait 

ou la crème de la pulpe. Plus ou moins sèche, la pulpe sera précieuse pour la réalisation 

de Petits pains (p. 44). Elle pourra aussi être broyée en farine après avoir été séchée dans 

un déshydrateur en remplacement de la farine de sarrasin parfois utilisée dans les recettes 

de L’instant Cru. 

1 tasse (240 ml) d’eau pour 1 tasse (140 g) d’amandes, par exemple, fournira 1 tasse de 

lait d’amande crémeux et 3/4 de tasse (150 g) de pulpe. 

Les amandes sont mixées avec de l’eau dans un blender puissant.

Le lait (ou la crème) obtenu est ﬁltré à travers un sac à lait et peut être congelé.

Dans le sac à lait reste la pulpe, qui peut aussi être déshydratée 2 h puis broyée pour être transformée 

en farine (voir p. 14).
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Faire des farines, ou poudres,  

de graines et de noix

Il sufﬁt de mixer des graines oléagineuses (tournesol, sésame, etc.) et/ou des noix (de 

macadamia, de pécan, de Grenoble, de cajou), des amandes, etc. dans la cuve d’un robot 

muni d’une lame en S. Nous commencerons par obtenir une farine plus ou moins 

grossière (comme un sable), qui deviendra de plus en plus ﬁne à mesure que le robot 

tournera. La seule précaution à ce stade sera de faire tourner les lames du robot par brèves 

pulsions successives et dans une cuve assez vaste pour bien aérer la farine, puis de veiller 

à interrompre le broyage avant que les noix et les graines ne libèrent de l’huile (ce qui est 

très visible à travers les parois de la cuve). L’intervention d’une spatule sera précieuse pour 

décoller la matière amalgamée sur les parois et au fond de la cuve. Ces farines, sans lien 

avec les céréales, serviront à la confection de fonds de tarte.

Les graines de sarrasin, trempées 4 h et germées 2 jours, peuvent aussi être déshydratées 

(12 h) puis transformées en farine dans un mixeur ou un moulin à céréales. Elles sont très 

digestes et sans gluten pour ceux que cela concerne.

Toutes ces farines ont leur personnalité, et faire leur connaissance est une découverte 

tellement riche en sensations qu’elle remet naturellement en question les paramètres 

culinaires traditionnels. C’est toute la richesse de L’instant Cru.

 

Les amandes sont broyées en poudre, en farine. 

Les graines de sarrazin germées et déshydratées sont fraîchement moulues en farine.
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Faire des beurres, ou purées,  

de graines et de noix

En prolongeant le broyage des graines et noix décrit ci-dessus pour la confection de farines 

avec les graines broyées en poudre, nous obtenons une pâte. À ce stade, nous ajoutons 

un peu de sel et un ﬁlet d’huile pour faciliter le broyage. Nous procédons en plusieurs fois 

pour ne pas chauffer les graines oléagineuses de qualité crue, aﬁn qu’elles ne perdent pas 

les précieuses qualités que l’on veut préserver.

La purée obtenue (appelée aussi « crème » dans le commerce) se conserve dans un 

récipient hermétique au réfrigérateur pendant 3 semaines et au congélateur pendant 

3 mois.

Si vous n’avez pas le temps de les fabriquer vous-même, vous pouvez utiliser de délicieuses 

purées toutes faites, de qualité biologique et crues !

Le broyage  de la farine d’amande se prolonge jusqu’à obtention du beurre d’amande.

Réaliser des fonds de tarte

Ni farine, ni céréales, ni beurre, ni cuisson… ni même de déshydratation ! Alors quoi ? Eh 

bien, il y a de nombreuses façons de réaliser un crust (un fond de tarte) sans avoir recours 

à un déshydrateur… Même si ce dernier est plus que précieux pour l’élaboration de plats 

crus. Les crusts procèdent presque tous de la même méthode : il sufﬁt de broyer dans la 

cuve d’un robot muni d’une lame en S une base d’oléagineux (graines ou noix, le choix est 

grand), une poudre (farine d’amande, noix de coco, cacao, caroube, lucuma, etc.) et des 

fruits secs (dattes, cerises, raisins, etc.) et d’amalgamer la pâte réalisée au fond d’un moule. 

La seule petite difﬁculté est d’obtenir un sable dont la consistance reste assez sèche pour 

s’amalgamer entre les doigts, avant que les noix ne rendent de l’huile. Pour tapisser le 

moule, il sufﬁt de presser fort la pâte avec les doigts, pour qu’elle devienne solide. Pour 

bien durcir la paroi, il faut appuyer latéralement avec un pouce tout en pressant avec 

l’autre verticalement. 

La pâte parfaitement amalgamée au fond du moule est prête à durcir au réfrigérateur, à 

moins qu’elle ne soit pressée de se laisser garnir telle quelle…
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Réaliser des confitures… crues !

Des conﬁtures crues, c’est une expression paradoxale puisque « conﬁture » veut dire 

« conﬁt ». Et pourtant, c’est un vrai bonheur de déguster une conﬁture dont les fruits n’ont 

pas été cuits et recuits dans du sucre. En un tour de main et quelques tours de blender (là 

encore, seul un blender puissant viendra à bout des fruits séchés et les réduira en ﬁne 

purée), je concocte une conﬁture vivante avec des fruits frais ou surgelés, des fruits secs 

et de l’eau. Toutes les combinaisons de fruits sont possibles : il importe juste de maîtriser 

l’acidité des fruits frais par la douceur des fruits séchés, précieux dans notre « c®usine », 

en ajoutant éventuellement du sirop d’agave cru, et d’équilibrer la texture en jouant avec 

celles des fruits frais, des fruits surgelés et des fruits séchés… On peut même ajouter un 

peu d’agar-agar pour une gelée fraîche comme la rosée et généreuse comme un fruit 

séché au soleil. C’est tout l’art de la conﬁture crue. Parce que la cuisine crue, que dis-je, 

la « c®usine », procède d’une dialectique culinaire nouvelle, même les mots sont à inventer…

Un simple coulis de fruits frais ou surgelés peut aussi épaissir à la douce chaleur du dés-

hydrateur en permettant une évaporation et concentrer ainsi sa teneur en sucre ainsi que 

sa consistance. C’est un procédé beaucoup plus long, très intéressant pour des recettes 

plus exigeantes. Pour une conﬁture instantanée en quelques tours de blender, le mélange 

de fruits frais (ou surgelés) et de fruits secs est plus approprié.

Les proportions pour l’utilisation de l’agar-agar sont variables selon l’acidité de la prépa-

ration. L’acide, comme l’alcool, réduit la capacité de l’agar-agar à géliﬁer. 1 cuillère à café 

(environ 2 g) convient pour géliﬁer 1/2 litre de liquide. Pour épaissir 2 tasses (soit environ 

1/2 litre) de conﬁture crue, 1/2 cuillère à café d’agar-agar diluée dans 1/4 de tasse d’eau 

et portée à ébullition quelques secondes sufﬁt. La gelée d’agar-agar encore chaude est 

alors ajoutée à la conﬁture crue lorsque les lames du blender tournent à grande vitesse. 

La conﬁture épaissira en refroidissant.

Faire des purées et des soupes

Il sufﬁt de quelques légumes, d’une petite poignée de graines oléagineuses, d’un peu d’eau. 

Nous activons un blender à grande vitesse. Le tout est d’avoir un appareil assez puissant 

pour broyer les légumes les plus résistants en une texture irréprochablement crémeuse et 

onctueuse. Nous obtenons une purée, à laquelle il sufﬁt d’ajouter un peu d’eau, du sel et 

des épices pour l’allonger en une soupe parfaite. Et c’est tout !

Les purées et soupes crues apportent une onctuosité douce et réconfortante sans sacri-

ﬁer la personnalité vivace, acidulée et si parfumée des légumes qui ont échappé à la 

cuisson. Les goûts viennent taquiner si délicieusement nos papilles que l’on se surprend à 

sourire en les dégustant. Qui n’a jamais goûté une soupe de légumes crus et ne fréquente 

ces derniers que lorsqu’ils sont cuits ne peut pas prétendre les connaître…
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Retrouvez tous les pas-à-pas en images.
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Réveiller les graines et les noix

Les graines et les noix de qualité crue restent vivantes et sont en dormance. Lorsqu’on les 

immerge dans l’eau pure, les graines se réveillent, se débarrassent de l’acide phytique 

contenu dans la peau qui les protégeait. Elles augmentent ainsi considérablement leurs 

qualités nutritionnelles et gustatives. Elles sont comme fraîches. Il sufﬁt de changer l’eau 

ou de les rincer abondamment matin et soir pendant leur période de réveil. 

Toutes ces graines trempées, revitalisées et dynamisées, aussi digestes et nourrissantes, 

sont d’une richesse inouïe. Elles nous permettent de réaliser des recettes au goût inédit 

et nous invitent à renouveler joyeusement toutes nos habitudes alimentaires.

Important

Toutes 

les 

recettes 

à 

base 

de 

graines 

et 

de 

noix 

peuvent 

être 

réalisées 

avec 

des 

graines et des noix réveillées par un trempage dans de l’eau claire. La nécessité du 

trempage n’est donc pas indiquée dans les recettes, d’autant que les noix sans peau 

n’ont pas besoin de trempage.

Faire germer des graines et croître des jeunes 

pousses

Pour avoir à portée de main et croquer de la salade fraîche et vivante toute l’année dans 

sa cuisine, c’est très simple : il sufﬁt de faire tremper tous types de graines (sauf les graines 

de tomate ; voir tableau ci-contre) dans de l’eau pure, de les laisser germer (à l’abri de la 

lumière si possible), et de les rincer matin et soir avant de les récolter. De simples bocaux, 

munis de couvercles percés ou de mousselines tenues par un élastique laissant passer 

l’eau, sont sufﬁsants pour mener à bien la germination jusqu’à la naissance des feuilles. 

On peut aussi utiliser des sacs à lait suspendus. Des bocaux de germination sont tout de 

même un investissement de base confortable et très vite amorti !

Les seules précautions à prendre sont de permettre une bonne aération des graines et de 

les rincer soigneusement matin et soir pour éviter radicalement les risques de moisissures. 

Pendant le rinçage, il est parfois utile de démêler un peu les graines germées en secouant 

les bocaux remplis d’eau et de les débarrasser de leurs enveloppes (téguments) ; celles-ci, 

ayant cédé sous le déploiement de la graine, ﬂottent naturellement à la surface de l’eau 

quand les graines sont immergées. Pour les jeunes pousses, il est très facile d’utiliser des 

germoirs automatiques qui gèrent l’arrosage régulier des graines, sans être raccordés à 

une source d’eau.

Les graines bien rincées sont conservées au réfrigérateur (le froid inhibe leur croissance) 

durant 3 ou 4 jours. Les graines germées sentent bon et sont vert et blanc. Toute odeur 

suspecte, ou toute coloration des racines jaune foncé ou marron, interdira naturellement 

leur consommation. Les graines germées comme les pousses sont savoureuses, toujours 

croquantes, 

fraîches, 

pleines 

de 

saveur 

et 

de 

vitalité. 

(Je 

vous 

recommande 

le 

lien 

 

mes-graines-germees.com sur le site internet Home to Nature qui donne une foule de 

précisions passionnantes qui ferait l’objet d’un livre entier.)

Le temps de trempage variant d’une graine à l’autre, il est indispensable de le respecter 

pour ne pas craindre d’endommager la graine. 






[image: image21]19

 

      

Variété de graines

Nombre d’heures de 

trempage

Longueur de la pousse  

à la récolte (en cm)

Prêts en…  

(nombre de jours)

Alfalfa (luzerne)

4 à 8

2,5 à 4

3 à 7

Aneth

6 à 8

2 à 3

4 à 8

Blé

12

0,5 à 1,5

2 à 3

Brocoli

4 à 6

2,5

4 à 6

Céleri

4 à 6

2

8 à 10

Courge, citrouille

6 à 8

0,5

1 à 3

Cresson

0 à 1

3 à 4

3 à 7

Épeautre

8 à 12

0,5 à 1,5

3

Épinard

4 à 6

2

5 à 8

Fenugrec

6 à 10

1,5 à 2,5

2 à 5

Haricot azuki

14 à 18

1 à 2,5

3 à 5

Haricot mungo (soja vert)

10 à 16

1 à 5

3 à 4

Lentille

8 à 12

1 à 2,5

2 à 5

Lentille corail

6

1

2 à 4

Lin

< 1

0,5 à 4

2 à 5

Maïs

12 à 20

1,5

3 à 4

Millet 

8 à 10

0,5

3 à 5

Moutarde

0,5 à 4 

2,5 à 4

2 à 6

Orge

8 à 12

0,5 à 1,5

3 à 4

Poireau

10 à 12

3 à 4

10 à 15

Pois chiche

14 à 18

0,5 à 2,5

3

Petit pois 

12 à 18

1,5

2 à 3

Pourpier

< 1

3 à 4

3 à 6

Quinoa

1 à 3

0,5 à 3

1 à 2

Radis

5 à 6

2,5

3 à 6

Sarrasin décortiqué

0,5 à 1

0,5

1 à 3

Sésame non décortiqué

4 à 6

0 à 0,5

1 à 2

Tournesol décortiqué

4 à 6

0 à 1,5 ou 4

1 à 2
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Fabriquer du rejuvelac

Le rejuvelac est un liquide fermenté à base de graines ou de céréales germées (voir Faire 

germer des graines et croître des jeunes pousses, p. 18). Fabriqué traditionnellement avec 

du blé, il peut l’être à partir de pratiquement toutes les graines. Je vous le propose avec 

du quinoa. 

Les graines de quinoa, dont on voit apparaître le minuscule germe après qu’elles ont été 

trempées 1 nuit, puis laissées à germer dans une passoire sous un linge pendant 1 à 2 jours, 

sont immergées dans de l’eau pure pendant au moins 3 jours, à l’abri de la lumière et 

protégées par un linge propre (j’utilise un sac à lait). Je précise que le bocal doit être d’une 

propreté parfaite, ébouillanté et séché à l’air libre. Le mélange va travailler et devenir une 

boisson pétillante, vivante, avec un goût de petit-lait citronné très agréable. Rafraîchissante, 

elle se laisse boire telle quelle ou participe à la fermentation des noix et des graines dans 

le but de les transformer en fromage frais ou sec. On peut ajouter jusqu’à 2 fois de l’eau 

au mélange initial pour fabriquer 3 générations de boissons.

Aucun rejuvelac ne ressemble à un autre et les réactions sont très variables. Il sufﬁt de 

sentir, de guetter, d’expérimenter, de goûter et d’apprivoiser le rejuvelac pour s’en faire un 

ami. Excellent pour la santé, tant il est bourré de probiotiques, il est aussi un allié précieux 

pour la réalisation de kéﬁr, de lait d’amande, de fromage blanc, de yaourts et de fromages 

à la fermentation plus poussée et afﬁnée comme le Fromage fermenté de base (p. 118).

Réussir la lacto-fermentation des légumes  

et de certains fruits

Pour réaliser une choucroute, il sufﬁt de masser les feuilles de chou ciselées avec une 

grande quantité de sel ﬁn pour leur faire rendre de l’eau, saumure naturelle dans laquelle 

le chou va baigner et la lacto-fermentation s’opérer, à l’abri dans des bocaux durant 1 à 

3 semaines (après, cela se stabilise). Les bocaux doivent être absolument propres, ébouil-

lantés avant d’être séchés à l’air libre… Ils ne doivent pas être remplis jusqu’au bord car la 

préparation va prendre du volume en fermentant. Un poids placé sur la choucroute (un 

bocal rempli d’eau de plus petit diamètre que le bocal dans lequel la choucroute « pousse ») 

assurera que le chou est bien immergé dans la saumure. La fermentation s’opérant à l’abri 

de l’air (en anaérobie), il faut veiller à ce que le bocal soit fermé pendant au moins 3 semaines. 

La fermentation peut s’opérer sans couvercle pendant 1 semaine si les légumes sont 

destinés à être consommés tout de suite (en étant stockés au réfrigérateur) (voir Choucroute 

toute simple et Kimchi, p. 116.)

Avec ce procédé simplissime et ancestral, on peut réaliser facilement toutes sortes de 

choucroutes superbes. Les possibilités de mariage entre les légumes et les fruits sont à 

célébrer joyeusement parce qu’elles sont inﬁnies…

Je 

vous 

invite 

à 

consulter 

l’excellent 

blog 

de 

Marie-Claire 

Frédéric, 

nicrunicuit.com, 

qui 

regorge de conseils avisés, de bon sens et d’humour.
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Faire de la gelée d’algue irlandaise, irish moss

L’irish moss est une algue gorgée de minéraux et de protéines appelée « carraghénane », 

largement utilisée comme épaississant dans l’industrie agroalimentaire. La voilà sous sa 

forme naturelle : elle donne à certaines recettes une consistance exquise. Elle est très 

précieuse pour réaliser des crèmes, du pain, etc.

On la rince, on la nettoie soigneusement dans au moins 3 ou 4 eaux, et on la laisse trem-

per 1 à 4 h dans la dernière eau pour qu’elle se réhydrate, qu’elle gonﬂe et qu’elle perde 

son odeur caractéristique d’algue. À ce stade, on ne la rince plus. On la mixe dans un 

blender super-puissant avec la plus petite quantité d’eau possible (à peu près la moitié 

du volume de l’algue) pour la réduire en gelée. Il est plus facile d’en préparer à l’avance 

une bonne quantité pour la mixer aisément : au minimum 1/2 tasse (120 ml). Elle se congèle 

dans des bacs à glaçons, ce qui permet d’en avoir toujours à disposition. Elle se décongèle 

rapidement dans de l’eau tiède. Juste refroidie après un passage au réfrigérateur, elle est 

solide. Moins cassante que la gelée d’agar-agar, la gelée d’irish moss peut la remplacer 

en totalité ou à mi-proportion, pour une préparation plus souple.

 

   

 

   

Faire des sauces de salade

Dans un livre de recettes toutes crues, où ne ﬁgure aucune salade – vous pourrez le 

constater –, il ne me paraît pas déplacé de glisser une recette de sauce… sans huile ! Quitte 

à bouleverser les codes.

Ainsi, il est assez ludique de préparer en quelques tours de blender une sauce incluant de 

l’avocat ou des graines de tournesol germées, de leur adjoindre quelques graines de 

moutarde, du citron ou du vinaigre, du sel et de l’eau… De même qu’une mayonnaise sans 

œuf (voir p. 55). 

Car, pour être délicieuse, il est bon qu’une sauce recèle les cinq saveurs (salé, sucré, acide, 

amer et piquant), un peu comme un accord parfait de cinq notes. Et même une sixième note, 

la saveur umami, présente dans la sauce tamari, de soja. Et quand l’équilibre des saveurs est 

réussi et que chaque note trouve sa place dans la sauce, c’est toute la salade qui danse 

joyeusement. 

Salade ? Mais quelle salade ? Oh ! Une farandole de graines germées et de pousses qui se 

sont échappées de leurs bocaux de germination pour faire irruption dans l’assiette ! 
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Faire des jus d’herbes, de légumes  

et de fruits

Les jus méritent un chapitre spécial car ils sont très emblématiques, si ce n’est de la  

gastronomie, du moins de l’alimentation crue, notamment le jus d’herbe de blé. La molé-

cule d’hémoglobine du sang humain est jumelle, à un atome près, de celle de la chlorophylle : 

le jus d’herbe de blé peut faire des miracles dans certaines pathologies. Je le trouve 

 

personnellement « difﬁcile » à boire. En termes de sensations physiques (pas gustatives !), 

il est génial. Il oxygène le cerveau comme un grand bol d’air pur après une balade en forêt. 

Mais son goût n’est pas du tout glamour. Il devient « acceptable » avec du jus de citron, 

du gingembre et une demi-pomme. Je l’ai bu quotidiennement pendant des années, jusqu’à 

ne plus pouvoir en sentir l’odeur, très écœurante, il faut bien l’admettre…

Cela dit, les jus sont absolument délicieux et revigorants, si tant est qu’on utilise davantage 

des feuilles vertes que des fruits et des légumes sucrés. Privés des précieuses ﬁbres qui 

ralentissent le passage de leurs sucres dans le sang, les jus de fruits peuvent favoriser un 

pic de glycémie (augmentation du taux de sucre dans le sang), suivi d’un contrecoup, d’une 

baisse d’énergie. Mieux vaut dans ce cas ne pas séparer ce que la nature a uni et manger 

les 

fruits 

entiers. 

Sur 

ce 

plan, 

les 

smoothies 

sont 

très 

intéressants 

car 

ils  

préservent mieux l’intégrité des végétaux, leurs ﬁbres et leurs propriétés antioxydantes. 

Moins fragilisés, ils se conservent mieux, plus longtemps, au frais et à l’abri de la lumière 

(voir Faire des smoothies, ci-dessous). Pour proﬁter au maximum des bienfaits des jus, il est 

recommandé de les consommer dans les 20 min qui suivent leur extraction. (Voir photo p. 25)

Il n’y a pas de technique particulière pour réaliser des jus, hormis le fait d’introduire les 

végétaux précoupés dans le conduit de l’extracteur aﬁn d’en exprimer d’un côté le précieux 

jus, de l’autre la pulpe. Certains utilisent la pulpe rejetée par l’extracteur dans des 

préparations, ce que je ne préconise pas. Je préfère la donner aux vers de terre de mon 

lombricompost, qui me fournissent en échange un précieux liquide qui enrichit consi-

dérablement les plantations de mon jardin.

Faire des smoothies

L’intérêt des smoothies n’est pas de reproduire une recette à la lettre, mais de se laisser 

guider par les fruits, les feuilles et les légumes, au gré des saisons, de leur maturité et de 

votre inspiration… Parfaitement onctueux lorsqu’ils sont implacablement mixés dans un 

blender puissant, ils ne sont jamais tout à fait les mêmes et n’obéissent qu’à vos désirs. Ils 

se doivent d’être un enchantement chaque jour renouvelé. C’est le coin d’herbes folles 

que l’on laisse dans un jardin, la part des anges dans le tonneau de vin, la page blanche 

dans ce livre, l’intervalle de silence pour écouter les fruits, les feuilles, les racines… pousser 

la porte de votre créativité c®ulinaire qui ne demande qu’un espace de liberté pour se 

 

déployer.

Ils sont intéressants pour favoriser la consommation des légumes à travers celle des fruits, 

notamment chez les enfants – surtout lorsque ces derniers peuvent les faire eux-mêmes 

en rentrant de l’école. Les fruits, sucrés et sexy, entraînent les légumes plus rébarbatifs 

pour former ensemble un smoothie… délicieux. 

Avec une base de banane, de mangue ou même d’avocat pour apporter de l’onctuosité, 

toutes les combinaisons sont possibles pourvu qu’elles contiennent des feuilles vertes.
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		LES PROTOCOLES DE PRÉPARATION DE LA CUISINE CRUE


		LES TECHNIQUES POUR CUISINER CRU





Points de repère

		Couverture







OEBPS/Fonts/AACDCKHELVETICANEUE-THINEXT.ttf


OEBPS/Fonts/AACDCJHELVETICANEUE-ULTRALIGEXT.ttf


OEBPS/Fonts/AACHBNFUTURA.ttf


OEBPS/Fonts/AACHBOHELVETICANEUE-MEDIUM.ttf


OEBPS/Images/Page_00018.jpg





OEBPS/Images/Page_00017.jpg





OEBPS/Images/Page_00016.jpg





OEBPS/Images/Page_00015.jpg





OEBPS/Fonts/AACHBLHERMES-REGULAR.ttf


OEBPS/Images/Page_00014.jpg





OEBPS/Images/Page_00013.jpg





OEBPS/Images/Page_00012.jpg





OEBPS/Images/Page_00011.jpg





OEBPS/Fonts/AACDDCHELVETICANEUE-THIN.ttf


OEBPS/Images/Page_00019.jpg





OEBPS/Fonts/AACHBMFUTURA-LIGHT.ttf


OEBPS/Fonts/AACDCOHTFDIDOT-M24MEDIUMITALIC.ttf


OEBPS/Fonts/AACDDBHELVETICANEUE-LIGHT.ttf


OEBPS/Images/Page_00021.jpg





OEBPS/Fonts/AADKKJFUTURASTD-LIGHT.ttf


OEBPS/Images/Page_00020.jpg





OEBPS/Fonts/AADKKLHELVETICANEUELTSTD-TH.ttf


