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PREFACE
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Je ne parle pas un mot d’arabe !


Certaines circonstances ont fait que ni mes parents, ni le temps, ne m’ont permis d’apprendre la langue maternelle de ma mère et de mes aïeux. Mais des mots persistent… Ces mots que l’on a l’impression de comprendre inconsciemment. « Rohi » en fait partie. C’est un mot que ma grand-mère utilisait souvent lorsque nous arrivions chez elle pour déjeuner. Nous comprenions que c’était tendre, mais pas autant que sa véritable définition.


« Rohi » signifie « mon âme-sœur » et exprime un amour infini pour la personne à qui il est adressé.


Ce livre est composé des quelques mots arabes que je comprends et que j’utilise au quotidien : ceux de la nourriture, l’un des rares héritages que ma famille m’a transmis.


Le deuxième thème de ce livre est le véganisme.


En devenant vegan pour les animaux, j’ai eu peur… Peur de devoir renoncer à mon héritage culinaire, un héritage qui constitue presque toute ma vie.


Puis j’ai réfléchi et travaillé. Si l’on peut véganiser une blanquette de veau, qu’est-ce qui m’empêche de véganiser une labaniye ?


J’ai testé, travaillé, échoué à maintes reprises, mais je me suis acharnée à réinventer ces recettes libanaises pour les adapter au véganisme, tout en préservant leur essence.


Ce que je vous propose dans ce livre est le fruit de ce travail. Bien que ce soit mon premier ouvrage, j’espère qu’il vous plaira.
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CONSEILS D’ACHAT


Tahina - Crème de sésame


Un de mes ingrédients préférés en cuisine ! Je vous conseille de l’acheter dans une épicerie orientale, libanaise ou syrienne plutôt que dans une épicerie bio. Le goût et la texture sont vraiment différents, et cela fera une vraie différence dans la conception de votre houmous. Je vous recommande les marques Alwadi ou Durra.


Mélasse de Grenade


Vous le verrez dans ce livre, c’est mon ingrédient principal pour préparer des oignons caramélisés. Comme pour la tahina, allez en épicerie orientale pour vous en procurer. N’hésitez pas à demander aux vendeurs ou vendeuses si vous ne la trouvez pas. Privilégiez toujours les marques Alwadi ou Durra.


Moules à Maamoul


Désormais, on les trouve en épicerie orientale ou sur internet. Ce sont des moules en bois, avec une poignée, qui permettent de donner une forme au gateau. On dépose le gâteau dedans, on appuie légèrement et on tape sur un support solide pour le faire sortir.


Zaatar


Je vais me répéter, mais... épicerie orientale encore une fois ! En magasin bio, vous n’en trouverez que de toutes petites quantités, alors qu’on en consomme beaucoup chez nous. Par défaut, je vous conseille le zaatar vert de la marque Durra.


Molokheya


La corète potagère de la fameuse soupe égyptienne/libanaise. On la trouve en épicerie orientale au rayon des épices ou au rayon des produits surgelés.


Epices


Il est temps d’avoir de vraies épices parfumées sans y laisser un bras ! Les épiceries asiatiques, indiennes ou orientales seront, encore une fois, vos meilleures alliées. Les étagères regorgent de ces merveilles. Faites une liste avant de partir, histoire de ne pas acheter tout le magasin...


Sauce soja


J’en utilise beaucoup pour mariner les protéines de soja texturées ou le tofu ! Vous en trouverez désormais en grande surface, mais ce sera moins cher en épicerie asiatique.
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LES ALTERNATIVES


A LA VIANDE


PROTÉINES DE SOJA TEXTURÉE (PST)


C’est mon alternative préférée ! Facile à trouver, peu coûteuse et elle remplace aussi bien le poulet que le bœuf. On les trouve sèches dans les épiceries bio, principalement sous plusieurs formats.


Médaillons


La meilleure forme, selon moi. Malheureusement, ce n’est pas la plus facile à dénicher. On peut la trouver en épicerie bio, mais elle est surtout disponible dans les magasins en ligne spécialisés comme koro.fr ou officialveganshop.com. En général, j’en prends beaucoup d’un coup, et ça me dure une demi-année (comme c’est sec, la conservation peut durer un bon moment).


Gros morceaux/ Petits morceaux


Les versions les plus faciles à dénicher. Elles sont systématiquement disponibles en épicerie bio que ce soit en vrac ou en sachet.


Boulettes


Version disponible en épicerie indienne, peu onéreuse et tout aussi bonne. Se préparent très bien en brochettes pour des barbecues.


Préparations




	Préparez un bouillon bien corsé : un peu plus salé qu’un bouillon classique car les PST n’ont aucun goût à part celui que vous leur donnerez. Vous pouvez vous amuser en créant un bouillon avec un bouillon de légumes, de la sauce soja, des épices, ...etc.


	Dans une casserole, ajoutez 20 g de PST par personne, puis couvrez-les de votre bouillon. Portez le mélange à ébullition pendant 5 à 15 minutes en fonction de la taille de vos PST.


	Une fois rehydratées, vous pourrez les cuisiner comme une viande classique : mijotée, grillée... Ma technique préférée consiste à les faire frire avec un peu d’huile puis, si j’utilise des médaillons, de les éffilocher à la main (la texture et le goût sont incroyables).
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