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Tout le monde est capable, (oui, méme vous !) de cuisiner un repas sans recette,
juste en ouvrant ses placards et en préparant ce qui lui tombe sous la main. Vous ne me
croyez pas ? Prenez 3 minutes pour lire ce préambule.

Il suffit juste de partir sur une premiére idée, puis de la faire évoluer au fur et &
mesure, en faisant confiance a vos 6 sens (oui, 6): la vue, I'odorat, le got, le toucher, l'ouie. ..
et le bon (sens !). A chaque fois que jaccompagne des stagiaires dans cette expérience,
qu'ils soient cordons bleus ou fachés avec la cuisine, ca marche, ils sortent un plat tout &
fait honorable | Souvent bien plus vite qu'ils ne croyaient.

Concretement, comment faire ? Fixez-vous une direction, du genre « je vais faire
un plat avec mes 3 carottes ». Ensuite observez-les « Bon, elles ne sont plus croguantes, je
vais les cuire. Tiens, j'ai un peu d'oignon et de citron, ¢a pourrait étre bon ». Commencez &
les préparer comme ¢a vous vient et goltez. « Ah le golt est fort, il faudrait que je dilue...
Je vais metire de I'eau, ¢a fera une soupe, hum, c’est encore fort, je vais rajouter le petit
reste de riz que j'ai au frigo... » efc.

Cuisiner ainsi est un vrai plaisir, un temps de détente et de créativité, et non plus une
corvée, C'est aussi écologique et économique : non seulement vous ne vous sentez pas
obligé d’acheter un ingrédient bizarre que vous ne réutiliserez plus, mais en plus, vous videz
régulierement vos placards et votre frigo.

G‘W’/} i la cuigine |

Je conseille, dans les différents ateliers que janime, de se remettre dans la peau
du petit enfant qu’on a été et qui joue. C'est cet état qu'il vous faut trouver, sans aucune
pression quant au résultat. Etre présent ici et maintenant, faire avec ce que vous avez,
matériel comme ingrédient, sans pester en pensant & tout ce que vous aimeriez avoir.
Faites preuve de simplicité et d'astuce. On s'en fiche de savoir si le plat existe déja ou pas,
n'essayez méme pas de vous souvenir de ce gque vous faites, Vous faites, c’est tout.

Tout est affaire de bon sens et d’expériences. C'est en se frompant gu’on apprend.
Acceptez que le résultat soit imparfait. Si vous n‘avez pas d'attente précise, que vous utilisez
des ingrédients de qualité, que vous goUtez régulierement, que vous réorientez votre plat au
fur et & mesure, que vous restez attentif, cela ne sera pas mauvais. Sauf gros (et rarissime!)
plantage, comme mettre tout le flacon d’'huile essentielle de lavande... vous ne le referez
pas deux fois |




Au fur et & mesure, vous enrichirez vos connaissances, vous comprendrez ce qui
marche, ou pas, pourquoi... Vous commencerez peut-&tre a vous intéresser a certains livres
de cuisine, pas pour reproduire fidélement les recettes, mais pour comprendre comment
d’autres font, pour ouvrir vos horizons et champs d’expérimentation...

Relrouver la nalure

Méme trés occupe, méme peu fortuné, chacun peut faire du repas un plaisir tout
simple, une célébration de la nature & laquelle se reconnecter. Sans trop d'efforts, il est
possible de se régaler de produits de qualité, variés, de saison, proches de leur état naturel.
I suffit juste d'y préter une réelle attention, d'étre autonome et motivé au marché comme
en cuisine. Les bénéfices sont immenses. Car pour tous les éfres vivants, animaux, humains,
la question de I'alimentation est absolument centrale, et ce depuis la nuit des temps.
Toute notre société s'est constituée aufour de la nouriture. Penser que I'on peut la
reléguer au second plan est une erreur que nous sommes, fort heureusement, de plus
en plus nombreux & recfifier.

Non aux perroquely

Beaucoup de personnes assurent qu’elles ne savent pas cuisiner. « Je ne suis pas
créeatif », « ca me prend trop de temps », « il me mangue toujours un ingrédient », « le résul-
tat est toujours décevant ». N'étant pas a I'aise dans le domaine, la premiere chose qu'elles
font, c'est frouver une recette qu‘elles vont tenfer de suivre pas & pas... Et c'est Id que ca
devient compliqué : I'apprenti cuisinier se met en mode perroquet, ne réfliéchit pas, n'use
ni de son bon sens ni de son intfuition, et tente de faire ce gu'il croit devoir faire. Parfois la
recette n'est pas claire, parfois il comprend de travers, parfois il lui Mangue un ingrédient ou
n'a pas exactement celui qu'il fallait. Lexercice est pénible et le résultat souvent raté,

Ce que vous avez entre les mains n'est donc pas un livre de recettes. C'est un guide
pour faciliter votre exploration, des pistes et idées a explorer au quotidien, organisées selon
le type de repas que vous pourriez avoir envie de préparer.

Quelques bases faciliteront vos expériences pour pratiquer globalement une cuisine
rapide, écologique et bon marché (pages 10 a 48). Ensuite je vous livre, dans les tétes de
chapitres, quelques conseils adaptés & chagque circonstance et des exemples concrets
gue je vous encourage a ne surtout pas suivre exactement. Je dirais méme : obligez-vous
A chaqgue fois & sortir du cadre, & mettre de vous-méme dans la recette...

i cwuw( Vo t\'w% pﬁ% begoin de ce livre, crijbr%-ﬂe !

Les points de vue de cet ouvrage n'engagent que moi a l'instant ou j'écris, ils continueront d’évoluer au fur et @ mesure
que j'approfondirai mes connaissances. Je vous encourage a faire de méme : creusez, informez-vous, écoutez vofre
corps. Ce ne sont en aucun cas des prescriptions, consultez-votre médecin pour tout probleme de santé !
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Graines

(tournesol, courge, pavot, sésame...)
Telles quelles ou grillées & la poéle

ou au four, saupoudrées sur les salades,
les gratins, les galettes, les gateaux...
Légumineuses

Trempez-les une nuit & I'eau froide, ot ‘eceff%

puis cuisez-les & I'eau non salée. age

Attention : démarrage & froid. 52. 56, b1, 90, Sauce soja
————— Cf conseils et temps de cuisson p. 45 82 97...

~
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Dans les sauces et les

AP 57 > W bouillons pour les relever.
g ; Attention, c’est sale, surtout
18, 13,107, le tamari, plus fort car
129, 121 Tofu 100% soja. Le shoyu est un
________ / \ Existe sous deux formes, et aromatise de multiples fagons mélange de blé et soja.

' 1. 12&&' ' Ferme (nature ou parfumé) :

36, 134 détaillé en morceaux ou écrase, incorporé dans
’ des soupes, des sauces, des mélanges
de légumes chauds ou froids.

1

Flocons de céréales N
ou de légumineuses

Grains précuits et écrasés, Soyeux :

qui cuisent fres vite, Si possible, peut remplacer la creme

frempez-les la veille, ou au moins1 h fraiche dans des desserts,

avant cuisson en soupe, en galettes, des gratins.

dans des desserts...

A S,
Paﬁ% 30,

88, 40, 106,
{07, 113, 122,

S -

Algues

Comme des légumes de la mer !

Dans les salades, les sauces,

les soupes, les poélées...

Deux formes

Fraiches : a dessaler trois fois dans de I'eau,
avant utilisation.

Seches : se réhydratent naturellement

avec I'humidité du plat, sauf exception.

Lire les consignes sur le sachet.

Purées d’oléagineux

Parfaites sur les tartines,

meélangées a des purées de léegumes
chaudes ou froides, dans des sauces
vinaigrettes, dans les gateaus,

P“‘J% dans un liquide chaud pour faire

81, 38, 90, ,': une sauce type béchamel.
150, 134

37
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Alliance du petit-déjeuner et du déjeuner,
le brunch permet de nombreuses fantaisies.
Si vous vous levez tard, c’est mieux de bruncher
gue de petit-déjeuner et remanger deux heures apres,
ou de rester le ventre vide en attendant I'neure du déjeuner !
Ce n'est a priori pas le repas ou I'on aura envie
d'un gros plat mijote, d'un gratin ou d’un burger-frites.

Pas de hiérarchie entrée-plat-dessert, tout est posé en méme
temps sur la table. Vous n'étes pas obligé de beaucoup cuisiner,
il suffit souvent de sortir un ou deux pains variés, du bon beurre,
des confitures, un peu de fromage et de charcuterie,
un reste de tartinade du demier apéro.

Et puis une ou deux préparations colorées et assez légeéres,
avec des légumes (crus ou cuits), des fruits,
des ceufs, des poissons fumés.

Si vous avez envie, vous vous lancez dans des tartines
ou petits sandwiches, des tartinades (p. 67),
des salades (p. 79), quiches (p. 97),

gateaux, (p. 98 & 137), crépes (p. 75),
puddings (p. 61).
C’est le moment de vider les fonds de frigos

- d'utiliser vos restes de legumes

pour rédliser de jolies petites omelettes,

- de faire des salades en mélangeant

des fruits et des légumes,
- d'imaginer des sandwiches un peu classe

gu’on n‘a pas besoin d'emballer.
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Prépdm“°“ 10 minutes
5 minutes

- 4 oeufs

% 2c. as | poudre d'‘amande
ai 1c as | graines de courge
= 1 oignon

2! 1c.as | hule dolive

B sel, poivre

Epluchez I'oignon, détaillez-le en fines lamelles.

Dans une petite poéle, faites chauffer I'nuile,
ajoutez I'oignon et une pincée de sel, faites-le
fondre & feu moyen.

Pendant ce temps, cassez les ceufs dans un
saladier, battez-les en omelette. Ajoutez

la poudre d'amande, mélangez ; versez-y les
oignons fondus, mélangez, puis reversez le
fout dans la poéle en essayant de ne pas trop
I'étaler. Des que I'omelette commence ¢ se
tenir, parsemez-la de la moitié des graines,
retournez et versez le reste des graines. Laissez
Cuire encore une minute, pour que les graines
grillent et que 'omelette soit cuite & coeur.

A Vo a(e me !
A la place des graines, on peut gjouter
un reste de légumes cuits, du fromage,

des lardons. .. La poudre d‘amande permet
de densifier 'omelette et de Iui donner
un peu une fexture de gateau.
Voyez ce que vous préférez...

w Quantités pour 2 personnes

10 minutes
15 minutes

Blender ou mixer, four,
= = moules & muffins

2c. as i graines de pavot
1c.ac | miel

1 banane !
2 3 ceufs
5 1 peu de gingembre frais répé |
8 172 zeste de cifron i
G 2cas | beure :
b

Faites préchauffer le four & 180° C.

Faites fondre tout doucement le beurre

dans une casserole, avec le miel s'il est solide.
Dans le bol du blender ou dans un saladier,
cassez les oeufs, ajoutez la banane épluchée
et découpée en rondelles, le beurre et le miel.
Lavez le citron, rGpez sa fine peau jaune

et le gingembre au-dessus du bol. Mixez.

Puis ajoutez les graines de pavot et mélangez.
Versez cette pate dans les moules, enfournez
pour 15 minutes. Lorsque les gateaux sont
cuits, laissez-les reposer 5 minutes avant

de les démouler, idéalement sur une grille.

Et veild, deg wuffing gang farine |

2 | oranges

1/2': oignon rose (ou blanc)

10 | olives noires

poignée de mdche (ou autre salade verte)
cumin en poudre

; huile d‘olive
15 minutes .
e sel, poivre

INGREDIENTS
-~

Lavez la mdche, égouttez-la, disposez-la dans un saladier.

Epluchez les oranges. Sur une planche, avec un couteau bien aiguisé, coupez-les en deux dans le
sens de la hauteur, puis en franches assez fines dans I'autre sens.

Disposez ces demi-tranches sur la salade, sans perdre une goutte de jus.

Tranchez tres finement le demi-oignon que vous disposerez ensuite sur la salade.

Enfin, dénoyautez les olives, si ce n'est pas déja fait, et coupez-les en petits dés.

Ajoutez-les.

Salez, poivrez, saupoudrez de cumin et d'un généreux filet d'huile d’olive.

Mélangez bien !

Voug ey taifuuvz salade gueree-galee |

i voug O(Q(jmw!

N'hésitez jamais & ajouter de petites fouches de fruits avec les légumes, pour eéquilibrer

les saveurs, et apporter du peps, de I'acidité, de la douceur, du croquant, de la couledur...
Tous fonctionnent | Souvent aussi un peu de fromage, ou quelques graines oléagineuses,
completement merveilleusement le tableau. Tout est question d‘équilibre !

b5
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Voici LE livre que vous aftendiez : il vous donne les clés pour inventer
rapidement des plats sympas avec les produits frais et écolo de vos
placards et de votre frigo, méme si vous croyez que vous n‘étes pas
créatif. Pas de recetfes qui vous laissent en plan quand il manque un
ingrédient, mais un mode opératoire tres ouvert a partir duquel vous
pouvez broder selon ce que vous avez sous la main... Vous allez
comprendre la logique de la cuisine et vous vous épaterez vous-mémes !

Vous préparerez vos repas avec plaisir, pratiquerez une cuisine sponta-
née, ludique, écologique, économique, gourmande, saine et colorée.
Vous intégrerez un maximum d’ingrédients bio dans votre quotidien,

sans qu‘au final cela vous colte plus cher.
Allez, on s’y met ?

Véronique Bourfe-Riviere prone la cuisine spontanée comme outil de reconnexion &
soi-méme et a la planéte. Journaliste et nourrithérapeute, elle anime des ateliers de cuisine
écologique depuis 2005. Elle ne compte plus les personnes qui se sont enfin mises & cuisiner
en qppliquant ses asfuces et conseils | www.se-nourrir.fr
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