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[image: ]La famille Anderson reconnaît et remercie  

les Premières Nations Halalt, Lyackson, Malahat, Penelakut, 

Qualicum, Quw’utsun, Snaw-naw-as, Snuneymuxw, Stz’uminus, 

Tla’Amin et Ts’uubaa-asatx, sur les terres traditionnelles 

desquelles nous vivons avec humilité, que nous aimons  

et qui sont riches en enseignements. 
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[image: ]Peut-être sommes-nous l’un et l’autre  Peut-être sommes-nous l’un et l’autre  


face à la même interrogation :  face à la même interrogation :  


vraiment, ai-je écrit un livre de cuisine ?  vraiment, ai-je écrit un livre de cuisine ?  


Eh bien, on ne sait jamais où la vie nous mène . . .Eh bien, on ne sait jamais où la vie nous mène . . .


Ce qui a commencé comme un simple cadeau  Ce qui a commencé comme un simple cadeau  


à mes garçons – leurs recettes préférées de maman  à mes garçons – leurs recettes préférées de maman  


pour les aider à démarrer dans leurs premières pour les aider à démarrer dans leurs premières 


cuisines – s’est transformé en un cadeau que nous avons cuisines – s’est transformé en un cadeau que nous avons 


voulu partager avec le monde.voulu partager avec le monde.










 

[image: ]







 


[image: ]Édition originale

Copyright © 2024 Anderson Media Company, LLC  

Voracious/Little, Brown and Company/Hachette Book Group  

1290 Avenue of the Americas, New York, NY 10104  

voraciousbooks.com 

Publié pour la première fois en langue anglaise en octobre 2024  

Voracious est une marque éditoriale de Little, Brown and Company, une division de Hachette Book Group, 

Inc. Les nom et logo Voracious sont des marques déposées de Hachette Book Group, Inc. 

L’éditeur n’est pas responsable de sites Internet (et de leurs contenus) n’appartenant pas à l’éditeur. 

Photographies : Ditte Isager, assistée de Jonathan Bumble et Cassie Robinson  

Correction des couleurs : Werkstette  

Illustrations : Pamela Anderson  

Direction créative : Matthew Axe  

Stylisme culinaire : Susie Theodorou, assistée de Sophia Green, Paris Forrer et Luca Quinn  

Stylisme accessoires : Kim Ficaro  

Conception cuisine : Paula Bruss  

Assistant de Pamela Anderson : Jonathan Zeiler 

Édition en français

© Éditions First, un département d’Édi8, 2025 pour la traduction française.

Le Code de la propriété intellectuelle interdit les copies ou reproductions destinées à une utilisation  

collective. Toute représentation ou reproduction intégrale ou partielle faite par quelque procédé que ce soit 

sans le consentement de l’auteur ou de ses ayants cause est illicite et constitue une contrefaçon sanctionnée  

par les articles L335-2 et suivants du Code de la propriété intellectuelle.

ISBN : 978-2-412-10406-4 

Code éditeur

 

: S10406/01 

Direction éditoriale : Marie-Anne Jost-Kotik 

Responsable éditoriale : Rose-Marie Di Domenico 

Édition : Cédric Le Brun 

Traduction : Tina Calogirou 

Mise en page : Aurélia Monnier 

Préparation de copie : Anne Bazaugour 

Correction : Irène Colas

Éditions First, un département d’Édi8 

92, avenue de France 

75013 Paris – France 

Tél. : 01 44 16 09 00 

Courriel : serviceclients@lisez.com 

Site Internet : www.lisez.com












 


[image: ]Pour Brandon et Dylan, 

Je vous aime, I love you. 

Je sais combien cuisiner à la maison compte pour vous  

– vous êtes vous-mêmes d’excellents cuisiniers… 

Merci de partager la passion  

complètement dingue de votre maman  

pour les légumes et pour un mode de vie durable,  

fun et carrément délicieux. 









 

[image: ]







 


[image: ]
Mon jardin est perché sur une colline qui donne  Mon jardin est perché sur une colline qui donne  


sur l’océan – un lieu de promenade sur l’île de Vancouver  sur l’océan – un lieu de promenade sur l’île de Vancouver  


où les marées se retirent loin et où le sable cache palourdes,  où les marées se retirent loin et où le sable cache palourdes,  


huîtres  et  crabes  sympathiques . . . huîtres  et  crabes  sympathiques . . . 
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[image: ]Longtemps, j’ai trouvé la mer plus belle à marée haute  Longtemps, j’ai trouvé la mer plus belle à marée haute  


– lorsque l’eau vient embrasser les branches des sapins  – lorsque l’eau vient embrasser les branches des sapins  


et chatouiller les pétales des cornouillers.  et chatouiller les pétales des cornouillers.  


Puis j’ai appris à apprécier le caractère grandiose  Puis j’ai appris à apprécier le caractère grandiose  


du sable mouillé . . . le scintillement du clair de lune,  du sable mouillé . . . le scintillement du clair de lune,  


au loin . . . et ces peintures de Tuxen, Whistler et Skagen.au loin . . . et ces peintures de Tuxen, Whistler et Skagen.
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ARCADY 


Là où chante le jardin… 

C’est le nom de notre propriété familiale sur l’île de Vancouver au Canada…  

Un terme viking synonyme de paix, de satisfaction rustique, du rafnement poétique de l’état brut.  


De cela, nous sommes en quête… « Une once d’Arcadie », disait mon grand-père.  

Nous sommes des explorateurs.  

Il me racontait histoires, mythes et contes de fées, il me disait que j’étais une lumière nouvelle offerte  

à la planète… et que chaque être humain a une certaine quantité de temps qui lui est donnée. À lui de décider  

ce qu’il en fait. Bien vivre est une responsabilité, c’est important. 

INTRODUCTION 


On me demande souvent où je puise toute cette énergie 

positive.

Eh bien... je suis tout simplement moi-même – un peu 

hyperactive, et assoiffée de savoir. Avide d’expériences 

nouvelles et de dés – je me délecte de la confusion que 

suscitent en moi pensées et idées nouvelles – je ne cède 

ni à la fatigue ni à la frustration. Je m’efforce de ne pas 

m’abandonner au marasme et à la routine, de ne pas 

suivre le troupeau. 

Je suis une éternelle femme au foyer. Le fondement  

de mon être, ce qui m’apporte le plus de bonheur. 

J’adore cuisiner, faire des lessives et tondre la pelouse 

– ou accomplir toute autre tâche au jardin. 

Lorsque mes enfants étaient bébés, je leur donnais  

des bains agrémentés de pétales de rose, avec  

de l’aromathérapie maison, et on s’amusait à faire  

des bulles de savon avant d’aller dormir – le chemin 

menant à un bon sommeil, peuplé de rêves. 

J’utilise essentiellement des produits naturels – beurre 

de karité fait maison, noix de coco, eurs de 

camomille, cynorhodons et gouttes d’huiles 

essentielles, pour apaiser ou au contraire dynamiser. 

J’ai appris le pouvoir des essences de eurs – je lis tous 

les jours (et pour mes ls et avec eux, quand ils étaient 

petits) au lieu d’être vissée à la télévision. Pour mes 

enfants, je me suis sentie en résonance avec les 

méthodes naturelles. J’ai fait des recherches, j’ai appris 

et j’ai su instinctivement, comme jeune maman, quand 

« faire conance à la èvre » – forte de la conviction 

que le corps se soigne tout seul. Notre pédiatre nous 

prescrivait – plus que tout autre chose – des « doses 

supplémentaires de câlins ». Il y a des situations, bien 

sûr, où d’autres interventions s’imposent, mais je savais 

que ces âmes robustes – celles qui nous ont été 

conées – comptaient sur notre famille pour les aider  


à se préparer au monde – la vie n’est pas facile. 

Les garçons doivent manger la croûte du pain – cela 

façonne leurs mâchoires, avais-je lu quelque part. 

L’instinct maternel. 

Mon parcours atypique est le fruit d’un comportement 

à la fois naturel et acquis, autodidacte, validé par 

l’expérience. 

Aujourd’hui, cette approche continue à me parler, 

même avec des enfants adultes : ne jamais réfréner  

leur enthousiasme. 

Nous créons notre propre mythe. 

Ces petites choses du quotidien que nous prenons pour 

acquises m’ont toujours intéressée. J’ai refusé 

d’accepter que tout se cantonnait à mon humble 

existence. Au l du temps, j’ai appris quantité de 

choses – et je les applique quotidiennement avec 

conviction, tout en conservant une vulnérabilité à eur 

de peau, profondément ancrée en moi. 

Quand les garçons étaient tout petits, cuisiner était 

déjà un événement familial et ça l’est resté. Des « pieds 

heureux » tambourinant sous la table, un bon signe 

– gémissements, soupirs et « miam » empreints de 

gratitude et de régalade. 

Parfois, nous avions le sentiment de manger au ralenti 

– savourer, adorer chaque bouchée, avec 

reconnaissance –, grandes tables de ferme, eurs 

sauvages, guirlandes lumineuses et musique classique. 

Quantité de félicitations à la cuisinière (ou au collectif 

de cuisiniers). Beaucoup de « Santé ! » et de toasts 

portés – même pour des choses toutes simples. 

« Momma, tu es la meilleure maman du monde ! » 

Je préparais des gâteaux aux formes amusantes 

– cœurs, étoiles et croissants de lune. Du pain tout 

juste sorti du four – aujourd’hui encore, ils se 

disputent les croûtons. 









 


[image: ]Nous sommes ici maintenant . . . dans un monde peuplé  Nous sommes ici maintenant . . . dans un monde peuplé  


de fées, de nymphes, de sirènes, d’esprits des arbres,  de fées, de nymphes, de sirènes, d’esprits des arbres,  


de gnomes et de femmes-oiseaux. de gnomes et de femmes-oiseaux. 
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peuplé de grands-ducs d’Amériquepeuplé de grands-ducs d’Amérique










 


xvii

Cet univers de conte de fées n’est pas un simple rêve 

– c’est un rêve que j’ai encouragé et forgé. 

Je voulais que les déjeuners qu’ils emportaient à 

l’école soient aussi inspirants que nourrissants, avec 

des petits mots et des surprises – une eur, un 

coquillage ramassé sur la plage. On mange mieux  

et on apprend mieux dans la joie et la satisfaction. 

Je mettais toujours sufsamment d’aliments sains 

dans leurs sacs pour qu’ils puissent les partager avec 

leurs amis. 

Ces années-là sont loin désormais. Mais c’était une 

période heureuse, que je veux honorer – comme ces 

jours où ils rentraient accompagnés de nombreux 

copains pour le goûter, après l’école. 

Enfant, j’étais souvent chez mon amie et voisine. Alors 

que ma mère avait trois emplois, la sienne était toujours 

dans la cuisine. Elle avait remarqué ma curiosité et me 

conait des tâches simples. Participer à la préparation 

de jolies salades est devenu une mission amusante. 

Un jour, j’ai ouvert le réfrigérateur et je l’ai vue – ma 

toute première salade. Un mandala tournoyant – une 

magnique romaine dans un grand saladier en bois,  


des champignons émincés sur le pourtour, des 

concombres formant l’anneau suivant, puis des carottes 

râpées, et ainsi de suite – de l’oignon rouge au centre,  


un soupçon d’oignons nouveaux hachés et de graines  


de tournesol. Elle a fait griller de la baguette avant  


de l’imbiber d’huile d’olive et de la frotter d’ail et 

d’herbes aromatiques. Et là, le parfum m’a submergée. 

J’ai préparé avec bonheur des vinaigrettes et goûté de 

nouveaux produits : cœurs de palmier fondants, ail rôti 

et tomates séchées au soleil. Sur une planche à découper, 

il y avait des olives, des bâtonnets de céleri frais et 

croquants, des pistaches grillées – du sel de mer dans 

une coupelle pour y tremper le céleri – et même un joli 

plat en céramique pour les coquilles des pistaches… 

  Ce n’ était pas que de la nourriture... 

  C’était de l’art. 

 Sublimé… 

  De toute évidence, cela ne m’a pas laissée indifférente… 

  Un véritable tableau, qui s’est gravé dans mon esprit  


  – mémorisé. 

Un autre monde existe, avec ou sans moi, ai-je pensé. 

Et la nourriture est son portail. J’ai fait le choix 

d’exister dans ce monde. 

J’aimais aider à mettre la table, à arranger les eurs, 


 à plier les serviettes en lin. Manger avec le couteau 

dans ma petite main droite, la fourchette dans la 

gauche – les dents de la fourchette tournées vers le bas. 

J’ai observé et appris. 

Je me suis familiarisée avec l’art de dresser une table 

– élégante ou à la bonne franquette, pique-nique ou 

auberge espagnole. Aujourd’hui, j’associe les éléments 

que je préfère – si je mets la table en respectant les 

« règles », les gens seront libres de les enfreindre... 

Souvent, nous mangeons en plein air. Ce ne sont pas 

des dîners d’État. J’aime servir mes préparations dans 

de grands plats, au milieu de la table, ou en buffet chic. 

Je sers les convives sans chichi, toujours avant  

moi-même. Bien des choses que j’ai apprises m’ont été 

utiles tout au long de ma vie. Une courtoisie ancrée  

en moi, que je pratique avec bonheur. 

Lorsque vous servez de l’eau, commencez toujours par  


les autres avant de remplir votre verre… ou au moins, 

demandez-leur s’ils en veulent. 

Soyez l’hôtesse que vous aimeriez voir dans ce monde. 

Les gens apprennent par osmose…

Partager de la nourriture peut être la porte d’entrée 

d’une vie élégante et aventureuse. 

J’ai marché sous la pluie, visage vers le ciel, en 

respirant le parfum sucré du lilas violet, pour grimper 

dans mon pommier préféré, à l’abri de l’averse – puis 

choisi un fruit et inspecté soigneusement la pomme 

pour repérer les trous de ver, avant de grignoter tout 

autour. 

Ma tour – offrant une perspective pleine de sagesse. 

J’aimais être seule au coucher du soleil. Laisser jaillir 

de nouvelles pensées, de nouveaux rêves. 

Soudain, cela m’a frappée – non, les légumes ne 

viennent pas d’un magasin ni d’un réfrigérateur, mais 

d’un potager. Et les fruits poussent dans des arbres  

et des arbustes. La nature est durable – gratuite  

et accessible... 

J’ai remarqué des détails – comme les fruits dans les 

ronces. J’ai glissé une mûre dans ma bouche et je l’ai 

croquée, doucement – explosion de sucre et d’acidité – 

avec curiosité, j’ai goûté les eurs de chèvrefeuille,  


au parfum si attirant... J’ai cueilli des raisins pas tout  

à fait mûrs sur la tonnelle de la maison abandonnée  

et « hantée » devant laquelle nous passions. 

Un ticket d’entrée. 

Une pomme sauvage, amère et granuleuse, dans la 

main, j’ai été submergée par une certitude nouvelle  

– et je me suis sentie en sécurité. 

Ma vie a changé à tout jamais… 
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[image: ]Nous sommes le reflet de nos pensées les plus intimes. Nous sommes le reflet de nos pensées les plus intimes. 


Cultivez la simplicité, l’ouverture, la bonne volonté  Cultivez la simplicité, l’ouverture, la bonne volonté  


— le luxe ultime est d’être soi-même.— le luxe ultime est d’être soi-même.
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I LOVE YOU

Cette idée est née avec une boîte de ches de recettes  


– un cadeau à mes garçons, Brandon et Dylan – pour 

leur nouvelle maison (avec leurs magniques compagnes, 


Lily et Paula). J’ai voulu conserver ce joli titre, qui est 

aussi un message de bienveillance au monde… 

Je suis ravie de partager avec vous les recettes 

préférées de ma famille – l’amour est une chose dont  

un surcroît prote à tous. 

Certaines recettes m’ont été transmises (que j’ai parfois 

modernisées) : rouleaux de chou probiotique et pierogi 

en passant par les conserves et les sauces, purées, 

contures et pains. 

Personnellement, j’ai du mal à suivre les recettes.  

Je me suis donc efforcée de rendre celles-ci exibles 

– à l’exception des cuissons au four ! – pour vous 

permettre d’y ajouter votre touche. Les recettes qu’on 

s’est appropriées sont celles qui font qu’on restera  

dans les mémoires. 

Voici un aperçu de mes préférences, fruit de mon 

périple alimentaire personnel, un palais façonné  

par une vie de voyages, d’émerveillement et 

d’appréciation de toutes les cultures... J’apprends jour 

après jour, et fort heureusement c’est sans n. 

J’espère que vous prendrez autant de plaisir  

à les préparer que moi. 

Cuisinez avec d’autres personnes – ou, lorsque vous 

êtes seul(e), dressez malgré tout une jolie table pour  

une personne – et laissez une place pour un ami 

imaginaire – bientôt, quelqu’un l’occupera, comme  

le destin l’aura voulu. Nous sommes ce que nous 

pensons et la manifestation n’est pas une vue de l’esprit. 

Des aliments réconfortants les jours de vague à l’âme 

– il y a toujours de la place pour des soupes saines,  

du pain frais et des galettes sucrées ou salées. 

Je cuisine les produits de mon potager, que j’ai moi-

même plantés, et guidée par les saisons, ou ce que  

j’ai mis en conserve. À défaut, on peut aussi se tourner 

vers les marchés de producteurs locaux. 

Un festin pour les yeux, l’esprit et le ventre. 

Rendre grâce avant le repas, c’est toute parole  

de gratitude – dans sa tête ou à haute voix. À vous  

de déterminer l’ambiance et l’énergie. De bonnes 

manières et les rituels sont toujours appréciés.  

Et beaucoup d’amour pour la personne qui a cuisiné 

vous assurera un autre bon repas à l’avenir. 

  Soyez béni dans votre périple gastronomique, quel qu’il soit 


 –c’estunvoyageinnimentpersonnel.

  Je vous souhaite de l’amour et de l’imagination à n’en plus  


 nir–celavousportera.

  Le plus important de tous les ingrédients, c’est l’amour.

À savoir

Toutes les recettes de ce livre sont préparées sans aucun produit d’origine animale. 

Nous ne vous jugeons pas et ne vous critiquons pas pour vos habitudes alimentaires,  

ce sont ici mes idées et mes choix… Ces recettes pourront venir compléter vos plats ou constituer  

des repas à part entière. 

Des recettes emplies de compassion qui viennent du cœur – et de mon potager. 
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