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Prenez soin de votre corps, et donnez à votre âme l’envie d’y rester


Se nourrir est un acte essentiel de la vie. Cuisiner l’est tout autant. C’est dans cet esprit de quête de l’essentiel que j’ai ouvert mon restaurant de cuisine végétarienne à Montpellier et que j’ai décidé de partager ma passion de la cuisine.


Nous vivons une époque paradoxale. Les progrès de la science ont permis d’intensifier la production agricole et agroalimentaire; quasiment tout le monde peut désormais accéder pour quelques euros à des produits alléchants, des saucisses juteuses et craquantes, des quiches prêtes en 5 minutes, des boissons pétillantes et sucrées, des yaourts crémeux…


Le problème, c’est que produire et avoir une alimentation à la fois bon marché, facile à préparer et facile à consommer ne se fait pas sans conséquence. Cela implique de recourir aux pesticides, à l’élevage intensif, à l’exploitation des animaux, à des travailleurs sous-payés, à des transports polluants, à des additifs, à l’ultra-transformation des matières premières… qui sont une catastrophe autant pour la planète que pour notre santé.


Reprendre le contrôle de notre alimentation est devenue une urgence.


Redonnez du sens à votre alimentation


Intolérante au lactose, j’ai été amenée très jeune à cuisiner différemment et petit à petit à me poser la question d’une cuisine végétarienne (sans chair animale) et végétalienne (sans produits issus de l’exploitation animale). Cet intérêt a été renforcé par mes études de diététique qui m’ont permis de mieux appréhender les effets de l’alimentation sur notre santé mais aussi sur la joie de vivre.


Ces premières expériences m’ont amenée à élaborer une gastronomie sans produits animaux, autour de produits issus de l’agriculture biologique ou raisonnée, locale et de saison.


Aujourd’hui je le sais: avec sa fourchette, on peut, trois fois par jour, agir sur sa santé, le climat, le bien-être animal, les paysages, la solidarité… tout en pratiquant une cuisine gourmande, généreuse, créative et source de bonheur.


Cette manière de cuisiner, cette façon d’être au quotidien, est en accord avec mes convictions profondes. Je me propose, à travers ce livre, de vous la faire découvrir. Je vais vous montrer qu’elle ne demande pas forcément beaucoup de temps et d’argent. Il suffit souvent de réinvestir de la valeur dans nos petits actes du quotidien, comme faire ses courses, cuisiner, se nourrir, partager… Et vous verrez qu’elle procure d’énormes satisfactions, pour celui qui prépare comme pour ceux qui dégustent.


Dans la première partie de cet ouvrage, je vous présente le cadre dans lequel s’inscrit ma cuisine, notamment les valeurs qui me guident au quotidien: respect de l’environnement, des animaux, de la santé. Je vous donne ensuite quelques règles nutritionnelles simples afin d’avoir une alimentation végane équilibrée et vous explique comment structurer vos repas.


Vous verrez ensuite combien il est facile de cuisiner sans œuf et sans lait. Les alternatives à ces ingrédients sont nombreuses et je vous apprendrai à les manier. Enfin, je vous présente 50 recettes joyeuses, pleine de couleurs et de saveurs. Elles ont fait l’unanimité dans mon restaurant, auprès de mes clients, même de ceux qui ne sont pas des adeptes de la cuisine végétarienne ou végane. Pour vous accompagner quel que soit votre niveau en cuisine, ces recettes sont ponctuées d’astuces et de conseils issus de mon expérience, de mes recettes ratées, des questions posées par mes clients, ou par celles et ceux qui participent à mes cours.


Mon objectif avec ce livre est que vous puissiez jouer avec les recettes, les ingrédients et apporter finalement votre touche personnelle.


Alors partons ensemble à la découverte de ce nouveau mode de vie.


Camille


Créatrice du restaurant
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Les principes qui me guident


Nous n’avons jamais été aussi informés des conséquences catastrophiques que nos comportements alimentaires et nos modes de vie ont sur la planète et sur notre santé. Dans ce livre, je vous donne des moyens simples de reprendre le contrôle, à votre échelle, sur notre environnement, et ainsi de retrouver le plaisir de cuisiner et de manger en cohérence avec vos convictions.


Trois principes gouvernent mes choix. Je vous les présente ici. Ne pensez pas que ces choix entraînent des restrictions, au contraire. En me détournant de certains ingrédients associés à des pratiques néfastes pour la santé ou l’environnement, j’ai cherché des alternatives et fait de très savoureuses découvertes!


RESPECTER L’ENVIRONNEMENT


Depuis des années, à grande échelle, on cultive de manière intensive du blé, du maïs, du riz à coups d’engrais et de pesticides. On fait pousser de manière quasi artificielle des fruits et des légumes sous serre, et on les cueille avant maturité pour mieux les conserver. On produit des céréales uniquement pour nourrir des animaux et produire des quantités astronomiques de viande, de lait, d’œufs… On transforme, emballe, stocke, transporte les denrées par camions entiers ou par bateau d’un bout à l’autre de la planète.


Conséquences: les gaz à effet de serre s’accumulent, l’atmosphère se réchauffe, la déforestation s’intensifie, les sols s’appauvrissent, les cours d’eau et les nappes phréatiques sont contaminés, les agriculteurs s’intoxiquent, les animaux (abeilles, oiseaux…) et les plantes sauvages (variétés anciennes) disparaissent, la biodiversité s’érode, et les capacités de résilience de la terre avec. Heureusement, ici et là, les paysans s’organisent pour promouvoir et retrouver une agriculture à la fois plus humaine et plus respectueuse de l’environnement et du goût.


En optant pour des aliments bruts produits localement, près de chez vous, en saison, sans pesticides et sans engrais chimiques:


–on évite d’aggraver encore les conséquences néfastes de l’agriculture sur la planète;


–on réduit les emballages;


–on fait des économies;


–on réapprend à apprécier les saveurs des produits cueillis à maturité.
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RESPECTER LES ANIMAUX


Chaque année, 65 milliards d’animaux sont tués pour produire plus de 300 millions de tonnes de viande, soit 42 kg par personne et par an. Soixante-cinq milliards, c’est presque 10 fois la population humaine mondiale actuelle et c’est 2 000 animaux tués chaque seconde. Des chiffres qui donnent le tournis, mais qui cachent une réalité plus terrible encore: celle de la souffrance animale associée à l’élevage industriel.
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