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INTRODUCTION
C
e livre est un condensé de mes meilleures 
recettes, il est conçu pour être le livre végétarien 
ultime dans votre cuisine : un répertoire 
complet de classiques modernes, de futurs classiques 
et de plats signatures pour chaque occasion.
Pour moi, la cuisine végétarienne est avant tout et 
toujours une célébration des légumes. Le paysage de 
la cuisine végétarienne s’est élargi et a évolué depuis 
que j’ai écrit mon premier livre végétarien et vegan, 
mais je suis restée dèle à mon éthique de cuisinière, 
d’autrice et de nutritionniste. La base de chacune de 
mes recettes, ce sont les légumes colorés de saison, 
chouchoutés et sublimés avec amour. Chaque 
recette commence par des légumes, des fruits, des 
herbes aromatiques, des céréales complètes et des 
épices de saison; l’occasion, l’humeur, le temps ou 
la motivation disponibles, la tolérance aux épices 
ainsi que l’envie de réaliser ou non une cuisine de 
subsistance viennent ensuite.
Tout cela pour dire que, bien que j’adore les 
raccourcis ingénieux et que je transmette de 
nombreuses astuces de chefs an que vous puissiez 
vous organiser à l’avance et mieux apprécier le 
processus de création des plats, vous ne trouverez 
tout simplement pas de plats à base de simili de 
viande transformés dans ces pages. Ce n’est pas mon 
style. Vous y trouverez ce que je considère comme 
de la «vraie» nourriture, destinée à être un plaisir à 
cuisiner et à manger, et vraiment conçue pour tout 
le monde, pour ceux qui mangent végétal, pour ceux 
quelque part sur le spectre du exitarisme, et même 
pour tous les autres. Peut-être devez-vous cuisiner 
pour un proche végétarien ; ou peut-être adorez-
vous les légumes et les saveurs dans le cadre d’un 
régime largement omnivore et cherchez-vous des 
idées pour accompagner votre rôti du dimanche ou 
votre barbecue. Vous trouverez ici de l’inspiration et 
des encouragements.
La question de savoir ce qu’il faut cuisiner en tant 
que végétarien ou pour les végétariens résonne aussi 
fort qu’il y a près de 20ans, lorsque j’ai écrit mon 
premier livre. Bien sûr, il faut souligner la richesse de 
l’étendue du choix qui s’ore aujourd’hui au cuisinier 
amateur, mais la vaste gamme de produits de saison 
à portée de main est la seule source d’inspiration 
dont vous avez besoin. Dans ce livre, je pars du 
principe que les herbes aromatiques, les épices, 
les légumes, les salades, les légumineuses, les noix et 
les graines, les bonnes huiles, les fruits et les céréales 
complètes sont à la disposition du lecteur. Cuisiner 
de vrais aliments de cette manière est la façon la plus 
rentable, la plus dense sur le plan nutritionnel et la 
plus agréable de s’alimenter que je connaisse.
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INTRODUCTION
La recherche de saveurs fraîches et vives se 
traduit souvent par une célébration des cuisines du 
monde où les légumes sont rois. Je suis la première 
à admettre que, bien que fortement inspirée par 
les saveurs thaïlandaises ou sud-indiennes car je 
les adore, il m’arrive d’adapter les méthodes de 
cuisson ou les ingrédients de ces régions pour 
ce qui est communément disponible dans les 
cuisines occidentales. J’espère que mes adaptations  
et mes emprunts à ces saveurs bien-aimées ont 
été respectueux et humbles. Nos palais éclairés 
connaissent le piquant du piment, la satisfaction 
d’une vinaigrette équilibrée, l’impact tranquille d’un 
risotto élégant et en sont venus à attendre cette variété 
et ce plaisir. Soyez courageux avec votre cuisine ! 
Vous avez le droit d’être curieux, d’expérimenter 
des ingrédients inconnus et d’en tomber amoureux. 
Lorsque j’ai pris la liberté de modier ou d’adapter 
un classique, c’était dans l’intention de l’actualiser 
pour qu’il corresponde aux goûts et aux modes 
de vie actuels, et non pour laisser entendre qu’il 
fallait l’améliorer. Je me suis eorcée d’écrire une 
lettre d’amour végétarienne aux saveurs audacieuses 
du monde.
On retrouve de nombreux produits laitiers dans 
la cuisine végétarienne moderne. Vous trouverez 
dans ces pages des fromages de caractère et de 
bonne qualité, mais je les utilise avec beaucoup de 
précautions, pour leur texture et leur saveur, et pas 
seulement pour le plaisir. Il y a aussi des quantités 
généreuses de yaourt frais et de labneh, mais je ne 
trouve pas nécessaire d’utiliser trop de crème ou 
de sauces riches dans les plats salés. N’hésitez pas 
à acheter des produits laitiers et des œufs de poules 
élevées en plein air de la meilleure qualité possible, 
en pensant autant au bien-être des animaux qu’à la 
saveur. Accomodez les recettes à votre guise pour 
qu’elles soient vegan si vous le souhaitez. Nombre 
de ces recettes sont de toute façon vegan ou vous 
constaterez souvent que vous pouvez supprimer un 
ingrédient d’origine animale qui n’est pas essentiel.
Nous commençons ce livre le matin, avec le petit 
déjeuner, le brunch et le déjeuner. En réalité, il s’agit 
de festins adaptables. Qui ne s’est jamais régalé d’un 
brunch le soir au lieu de cuisiner un dîner complet? 
Suit un chapitre consacré aux petits plats, qui vont de 
l’en-cas de fête à l’entrée en passant par les dips et les 
repas légers. Puis, des recettes plus conséquentes pour 
les dîners, qui sont conçues pour les rassemblements 
et les gros appétits. Enn, une collection de recettes 
d’accompagnements qui sont tout sauf accessoires; 
chacune d’entre elles peut être adaptée ou complétée 
pour former la base d’un repas. Je voulais vous 
rappeler que les légumes d’accompagnement ne se 
limitent pas aux brocolis cuits à la vapeur et ainsi 
vous inciter à ajouter plus de légumes à vos repas, 
que vous ayez ou non l’habitude de manger végétal.
Le thème de ce livre est indéniablement les saveurs 
franches et satisfaisantes. Pour bien faire passer le 
message, un chapitre entier est consacré aux sauces 
et condiments. Il propose de merveilleux pickles, 
des mélanges d’épices, des vinaigrettes, des aliments 
fermentés et des pestos qui donneront du peps à 
votre cuisine. Les sauces peuvent être utilisées seules, 
mais elles sont également intégrées dans les recettes 
du livre en suggestion d’assaisonnement.
Un chapitre sur les desserts conclut l’ouvrage 
en beauté. Il s’agit d’une compilation conviviale de 
recettes végétariennes, adaptées aux fêtes et à la 
vie de tous les jours, réunissant une collection de 
gâteaux et de friandises sucrées.
J’ai souvent utilisé l’article déni dans ce livre, soit 
pour décrire une adaptation soignée d’une recette 
bien-aimée –une interprétation ultime ou dénitive 
dans mon répertoire végétarien, en quelque sorte– 
soit pour intituler un chapitre avec la gravité qu’un tel 
regroupement mérite. Un peu de grandeur s’impose 
lorsqu’il s’agit de décider ce qui constitue une recette 
digne d’un répertoire.
Tout auteur de livres de cuisine doit aspirer à ce 
que son livre soit largement feuilleté et taché de sauce, 
l’imaginant posé sur le côté dans une cuisine, souvent 
consulté ou feuilleté pour trouver l’inspiration. C’est 
certainement ainsi que j’ai imaginé ce livre: à utiliser 
et à réutiliser.
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D
ans ce chapitre, vous trouverez des assiettes 
salées, pour la plupart, avec quelques petits 
déjeuners à base de fruits pour équilibrer et 
élargir votre répertoire matinal. À l’exception des 
options sucrées, toutes les autres recettes pourraient 
servir de déjeuner, voire de dîner léger. Si vous 
préférez les saveurs timides pour commencer la 
journée, vous aurez certainement envie de manger 
ces recettes plus tard dans la journée de toute façon: 
je vous l’accorde, il y a des saveurs audacieuses en jeu 
ici et quelques propositions non-conventionnelles. 
L’idée d’un dahl de lentilles vertes et de petits pois, 
avec du piment et du curcuma pour le brunch peut 
être trop forte pour certains palais, mais au-delà 
de cela – et j’écris en pensant à ceux qui aiment 
commencer la journée avec du pain ou des céréales– 
il n’y a aucune raison de ne pas jeter les conventions 
par la fenêtre en faveur d’un début de journée avec 
des légumes et des épices. Cela fonctionne pour une 
grande partie de la planète.
Dois-je préciser qu’il s’agit très probablement de 
recettes de week-end ou de vacances si vous avez 
l’intention de les préparer le matin? D’où le fait de 
ne pas les appeler uniquement «petits déjeuners». 
Si vous avez le temps ou un style de vie vous le 
permettant, vous pouvez tout à fait les préparer 
à la première heure, quel que soit le jour, mais je 
m’attends à ce qu’une pile de pancakes chauds 
à la ricotta avec du miel épicé et des framboises 
devienne une tradition dominicale paresseuse et que 
les tomates charnues, contes au tahini, à la sauge 
et aux pois chiches devienne un déjeuner pour les 
occasions, petites comme grandes.
Inévitablement, étant donné qu’il s’agit major-
itairement de recettes pour le brunch, ce chapitre 
met les œufs à l’honneur plus que tout autre ingré-
dient. Je ne m’excuse pas de vous donner beaucoup 
d’idées. Si vous les aimez, les œufs sont une source 
de protéines incroyablement utile et de bonne 
qualité pour les végétariens. Pour les vegan, vous 
pouvez généralement les retirer ou les remplacer 
– ce que j'explique souvent dans les introductions 
de mes recettes.
J’essaie de ne pas aller trop loin dans le langage 
nutritionnel dans les livres de cuisine – malgré 
mes diplômes de nutritionniste– car j’estime qu’il 
vaut mieux laisser parler les recettes alléchantes 
et colorées (et oui, nutritives) – la carotte plutôt 
que le bâton, en quelque sorte. Cependant, une 
chakchouka aux lentilles et aux épinards, une frittata 
aux légumes verts et au piment et un mélange aigre-
doux de poivrons de câpres et de croûtons marinés 
à l’agrodolce constituent de merveilleux repas riches 
en protéines à n’importe quel moment de la journée. 
Vous pouvez également ajouter 1 ou 2 œufs au plat 
ou pochés au dahl, à l’avocado toast ultime ou aux 
assiette de légumes verts au miso et tempeh.
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L’AVOCADO TOAST ULTIME
Une version alléchante et totalement extravagante d’un classique, avec de l’avocat relevé par du citron vert, 
des haricots noirs, de l’huile pimentée et de savoureux pickles. Ajoutez des œufs pochés si vous le souhaitez, 
ou oubliez-les ainsi que la feta pour que cette recette soit vegan.
Cet avocado toast utilise des pickles roses (page 168). Si vous n’en avez pas, préparez cette version 
alternative: mélangez un oignon rouge épluché et nement émincé ou 2 grosses échalotes avec un trait de 
vinaigre de vin rouge, 1grosse pincée de sucre et 1pincée de sel. Laissez mariner pendant 20min, en remuant 
de temps en temps. Égouttez les oignons et utilisez-les comme indiqué ci-dessous. Si vous n’avez pas préparé 
l’huile pimentée (page 172), utilisez votre huile pimentée du commerce préférée.
Pour 4 personnes
Temps de préparation: 25 min
Temps de cuisson: 12 min
3 gousses d’ail, épluchées
1 échalote longue (ou échalion), 
épluchée et nement hachée
4c. à soupe d’huile d’olive extra-vierge
1-2c. à café de pâte de piment chipotle, 
selon vos goûts
1c. à café de paprika fumé
1c. à café de feuilles d’origan, 
nement hachées
400g de haricots noirs en boîte, rincés 
et égouttés
2 gros citrons verts, le jus de 1½ citron, 
la moitié restante en quartiers
3 gros avocats mûrs, coupés en 2 et 
dénoyautés
1 poignée de feuilles de coriandre, 
nement hachées
4 grandes tranches épaisses de pain 
au levain
4c. à soupe bombées de pickles d'oignon 
rouge (page 168), égouttés
4c. à café d’huile pimentée (page 172, 
ou du commerce)
100g de feta, égouttée et émiettée
1pincée de ocons de piment (facultatif)
Du sel de mer et du poivre noir, 
fraîchement moulu
Pour servir
1 grosse poignée de micropousses 
ou de feuilles de salade
Réservez la moitié de 1 gousse d’ail, puis hachez le reste.
Pour préparer les haricots, mettez une petite poêle à feu doux. 
Ajoutez l’échalote longue et 2c. à soupe d’huile d’olive et laissez-
la suer pendant environ 6min, en remuant jusqu’à ce qu’elle soit 
translucide. Ajoutez l’ail haché, le piment chipotle (2c. à café si 
vous aimez le piquant), le paprika fumé et l’origan. Faites cuire le 
tout 1min supplémentaire, puis incorporez les haricots avec un peu 
d’eau, augmentez le feu à moyen et poursuivez la cuisson jusqu’à ce 
que les épices soient odorantes, en remuant presque constamment. 
Assaisonnez de sel et de poivre, goûtez et ajustez avec quelques gouttes 
de jus de citron vert, si nécessaire. Réservez.
Prélevez la chair des avocats dans un bol et écrasez-la grossièrement. 
Ajoutez le jus de citron vert restant, la coriandre, le sel et le poivre 
selon vos goûts et mélangez bien.
Faites griller les tranches de pain au levain selon vos goûts, puis 
frottez-les avec la ½ gousse d’ail restante. Arrosez-les avec le reste de 
l’huile d’olive et saupoudrez d’un peu de sel.
Répartissez le mélange d’avocat sur les toasts et garnissez d’un peu 
de haricots noirs, de pickles d'oignon rouge, d’huile pimentée, de feta, 
de ocons de piment, si vous le souhaitez, et d’une bonne dose de 
poivre noir. Accompagnez chaque assiette de 1 petit quartier de citron 
vert à presser et de 1 poignée de micropousses ou de feuilles de salade.
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ŒUFS À LA MEXICAINE AU PIMENT CHIPOTLE
Une version délicieuse d’un classique dont on ne se lasse pas. La préparation d’une sauce tomate fraîche 
–en utilisant le four pour concentrer facilement les saveurs– fait toute la diérence et peut se faire 1 à 2j 
à l’avance. Les haricots peuvent également être préparés 1 à 2j à l’avance. Ce plat n’est pourtant prévu que 
pour 2 personnes, car faire cuire au plat plus de 4 œufs est fastidieux. Vous trouverez du piment en adobo 
en petites boîtes dans les épiceries ou en ligne. Remplacez chaque piment en adobo par 1c. à café de pâte de 
piment chipotle, si cette dernière est plus facile à trouver là où vous vivez.
Pour 2 personnes
Temps de préparation: 20 min
Temps de cuisson: 50 min
1 oignon blanc, épluché et coupé 
en tranches épaisses
500g de tomates Roma ou autre tomates 
allongées, coupées en tranches 
épaisses
1 piment rouge, grossièrement coupé 
en morceaux
4c. à soupe d’huile d’olive
1 piment chipotle en adobo ou 
2c. à café de pâte de piment chipotle
1 petit bouquet de feuilles de coriandre, 
feuilles et tiges grossièrement hachées 
séparément
1c. à café de graines de cumin
1c. à café de paprika fumé
1 gousse d’ail, épluchée et hachée
1 boîte de 400g de haricots Borlotti 
(ou haricots blancs), égouttés 
 et jus réservé
2 citrons verts, 1 pressé et 1 coupé en 2
4 œufs très frais
4 tortillas de maïs de 10 à 12 cm de 
diamètre
Du sel de mer et du poivre noir, 
fraîchement moulu
Pour servir
1 avocat mûr, coupé en 2, dénoyauté 
et coupé en morceaux
De la sauce piquante ou des ocons de 
piment chipotle séché (facultatif)
Préchauez le four à 200°C, chaleur tournante.
Pour préparer la sauce, disposez l’oignon, les tomates et le piment dans 
un grand plat à four, salez, poivrez et arrosez de 2c. à soupe d’huile 
d’olive. Faites rôtir pendant 30min jusqu’à ce que les légumes soient 
dorés. Idéalement, pour obtenir la meilleure texture possible, mixez 
ensuite le tout dans un robot avec le piment chipotle et les tiges de 
coriandre ; sinon, mettez-les dans une grande casserole, et mixez-les à 
l’aide d’un mixeur plongeant. Dans les 2 cas, la sauce ne doit pas être 
trop lisse. Goûtez et ajoutez un peu d’assaisonnement si nécessaire.
Pour préparer les haricots, mettez une 
½c. à soupe d’huile dans 
une petite casserole avec les graines de cumin, le paprika fumé et 
l’ail. Placez à feu doux et faites cuire doucement quelques minutes, 
jusqu’à ce que l’ail commence à grésiller mais sans se colorer. 
Ajoutez les haricots, salez et poivrez généreusement et laissez cuire 
quelquesminutes en remuant. Ajoutez 3 à 4c. à soupe du jus des 
haricots, laissez chauer 30s, puis pressez 1citron vert, ajoutez 
la coriandre à l’exception de quelques feuilles et écrasez le tout 
grossièrement avec le dos d’une cuillère. Réservez au chaud.
Mettez 1c. à soupe d’huile dans une grande poêle à feu moyen et 
cassez-y les œufs en les espaçant bien. Faites-les cuire doucement, en 
ramenant l’huile chaude sur les blancs de temps en temps, jusqu’à ce 
qu’ils soient opaques et croustillants sur les bords. Cela devrait prendre 
3 à 4min, mais faites-les cuire plus longtemps si vous préférez un jaune 
plus ferme. Transférez-les dans une assiette chaude. Remettez la poêle 
sur le feu avec l’huile restante, augmentez le feu d’un cran et faites 
chauer les tortillas 1 à 2min de chaque côté, jusqu’à ce qu’elles soient 
croustillantes et commencent à dorer. Transférez-les dans une assiette 
tapissée de papier absorbant pour absorber l’excédent d’huile.
Transférez les tortillas dans des assiettes, placez les œufs dessus et 
nappez-les de sauce tomate. Accompagnez de haricots, d’avocat et de 
moitiés de citron vert. Parsemez de quelques feuilles de coriandre pour 
nir et ajoutez de la sauce piquante si vous le souhaitez.
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TOMATES CONFITES AU TAHINI, 
À LA SAUGE ET AUX POIS CHICHES
La magie de ce plat repose sur les tomates que vous choisissez. Bien qu’un passage au four avec de l’huile 
d’olive et de l’ail puisse donner du goût à des tomates insipides, si vous choisissez des tomates de qualité  
–de préférence des grosses tomates charnues– vous obtiendrez un cont céleste et sirupeux à verser sur un 
yaourt au tahini avec des pois chiches rôtis. Simple et chic.
Pour 4 personnes
Temps de préparation: 20 min
Temps de cuisson: 50 min
800g de grosses tomates charnues, 
coupées en 2 horizontalement
5 grosses gousses d’ail, non épluchées et 
entières
6c. à soupe d’huile d’olive extra-vierge, 
et 2 lets supplémentaires
Le jus et le zeste de 1 citron bio, nement 
râpé
1 boîte de 400g de pois chiches, rincés 
et égouttés
1½c. à café de paprika doux
½c. à café de ocons de piment
1c. à café de graines de cumin
Environ 16 petites feuilles de sauge
200g de yaourt à la grecque, égoutté
1c. à soupe de tahini
4-8 longues tranches de baguette 
rustique
2c. à soupe de dukkah (page 183, 
ou du commerce)
Du sel de mer et du poivre noir, 
fraîchement moulu
Préchauez le four à 170°C, chaleur tournante.
Placez les tomates coupées en 2 dans un plat à four et insérez 
4 gousses d’ail entières entre elles. Arrosez d’environ 4c. à soupe 
d’huile d’olive et faites rôtir le tout pendant environ 50min, ou jusqu’à 
ce que les tomates soient contes. Assaisonnez avec la moitié du jus de 
citron. Récupérez la pulpe de l’ail, puis mettez-la dans le plat, mélangez 
et réservez.
Pendant ce temps, dans un saladier, mélangez les pois chiches avec 
2autresc. à soupe d’huile, le zeste de citron, le paprika, les ocons 
de piment et les graines de cumin. Assaisonnez bien de sel et de poivre, 
disposez le tout sur une plaque à four recouverte de papier cuisson 
et faites rôtir pendant 15min. Ajoutez les feuilles de sauge et remettez 
au four 10min supplémentaires, jusqu’à ce qu’elles soient dorées 
et croustillantes.
Dans un grand bol, mélangez le yaourt, le tahini et le jus de citron 
restant. Épluchez et hachez la moitié de la gousse d’ail restante, 
incorporez-la au yaourt et assaisonnez-la de sel et de poivre. 
Faites griller 2tranches de baguette par personne, puis frottez-les 
avec la 
½ gousse d’ail restante, arrosez-les d’huile d’olive extra-vierge 
et salez légèrement.
Pour servir, placez les tomates chaudes sur une base de yaourt au 
tahini, en versant le jus de cuisson. Arrosez d’un let d’huile d’olive 
extra-vierge, puis parsemez de pois chiches rôtis et de dukkah. Placez 
les tranches de pain grillé chaudes à côté.
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SANDWICHS TOASTÉS AUX POMMES, 
AU GOUDA ET AUX NOIX
Un sandwich toasté sublime, parfaitement équilibré et plein de saveurs. Préparez-le pour un brunch, un 
goûter ou un repas d’automne, accompagné d’un peu de roquette dans ce dernier cas. Vous pouvez trouver 
des noix marinées en ligne ou en épicerie anglaise ou utiliser des cornichons malossols aigres-doux à défaut.
Pour 2 sandwichs
Temps de préparation: 15 min
Temps de cuisson: 10 min
150g de gouda mature et de caractère, 
croûte retirée
1 grosse pomme à croquer, comme une 
Pink Lady, épépinée
30g de beurre salé, ramolli
4 tranches épaisses de pain complet 
de seigle ou aux graines
4c. à soupe de pesto aux herbes et aux 
graines (page 175, ou du commerce)
100g de pickles de noix vertes 
(en épiceries anglaises) ou de 
cornichons malossols aigres-doux, 
émincés
1 poignée de roquette
Coupez le gouda en tranches de 5mm d’épaisseur et la pomme en nes 
tranches –je trouve qu’il est plus facile de le faire horizontalement 
en rondelles. Mangez les morceaux du haut et du bas, et réservez les 
tranches entières.
Beurrez un côté des 4 tranches de pain complet et placez-les sur une 
planche à découper, côté beurré vers le bas. Tartinez uniformément le 
pesto sur les côtés non beurrés des tranches de pain, an que les autres 
ingrédients adhèrent le mieux possible au sandwich, puis disposez 
sur 2 tranches de pain la moitié du fromage en une couche régulière. 
Recouvrez de noix marinées, de roquette et de tranches de pommes. 
Terminez avec le fromage restant aussi uniformément que possible, 
et fermez les sandwichs avec les autres tranches de pain, côté pesto 
vers le bas et côté beurré vers le haut. Appuyez fermement pour sceller 
le sandwich.
Dans une grande poêle à griller à feu moyen, faites cuire les sandwichs 
pendant 3 à 4min, en appuyant dessus avec une spatule jusqu’à ce 
que le pain soit doré en dessous. Retournez-les délicatement, en 
maintenant les couches ensemble (l’utilisation d’une deuxième spatule 
ou d’un couteau palette peut s’avérer utile). Faites dorer doucement 
pendant encore 3min environ, ou jusqu’à ce que les sandwichs soient 
croustillants et dorés et que le fromage fondu apparaisse sur les bords. 
Baissez le feu et laissez cuire plus longtemps si le fromage n’est pas 
encore assez chaud pour fondre. Éteignez le feu et laissez les sandwichs 
reposer dans la poêle pendant 1min.
Coupez les sandwichs en 2 et servez-les sans plus attendre.
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