EVA-C(LAIRE

epuis une vingtaine d'années,
/a-Claire Pasquier, auteure,
nseignante et formatrice en
Jisine sante, s'intéresse aux
srsonnes dites « intolérantes s.
le signe des ouvrages qui
iyrentd une cuisine du «sans»,
ais avec gourmandise. Les

sufs font partie des aliments
Eprapmm:. dont on n:-ldp encora

y régaler grace a des substituts
alins, Rencontre avec une
nsible gui ne s'ignore pas.

sus dtes sensible vous-méme 7
arie-Ciaire Pasguier | Absolument, je suis sen-
e au gluten ef aux produits latiers. Mais je
5 I.\-ba| SRR L
imaux, au monde gui mentoure et tout caa
Henoi mes choid.

PASQUIER

CUISINE 100 % SANS (EUF

Pourquol des recettes sans ceuf 7

Défa par golt, car je n'aime pas ks oouls (rires).
J'ai ausd Gié wigane Curant queigues anmies,
néme si mon alimentation est moins stricte ai-
jound"hui, Bt puis, je Touve qu'l ¥ a mrement

ey roettees onne rea e ("ﬂ‘.:a-'l

mandue gue

jevoulas combler |Bi voul combiner tous las
wiangs, afin d'éargir kes possibildes pour es
sengbies ef os toléants. EL avec tous oas
wsans s, [‘arive & filve pratiquement tout.

Qu'est-ce qul pousse & faire une cuisine
sans ceuf?

Plusigurs raiscns, ke premigre élant ies allergies.
K e existe plus gu'on ne limagine, & com-
mencer chez les enfants, Pariois, les alergies &
I"ceuf sont maortedes. Nousen parions peut-Gtre
rmoing que de §intolérans s gluten mais ¢est
L i allergie. Iy a2 auss] ine rason dthigue
chez ceux gui refusent de manger ces produts
animacx, les végans. Ensuite, s 1'ceuf est rbs
fiche &7 pEGLeINes, B [esia €71 Ci
Lersque le jaune d'ceufest o, il ms&ﬁce das
enzymes et e fa lécithine qui contaabalancent

e fort taux de cholestérel. Mais la cuisson mo-
difie sa compasition et le rend pius indigeste.
Enfin, nombre d'ceuls proviennent d'élevages
en batterie; Ce me 500 pas des ceu’s de guakté.
Cen'est pas simple de trouver ces cewfs pro-

e e rles o

5 Movdes vraimant an |ihar
1é et nouries sainement ay grain (une poule ne
mange du grain gu'an complément de son ale
mentation qui pourdre saing doit e compor
sée avant tout devers, d'insectes, delanes, de
fieurs, d'herbe, de déchets de gumes). Dans
la restaration, pour une question d'hygiéne,
c'est guasiment interdit o'utiiser des ceufs en-
tiers car ils sont portewrs de salm . s son
tors utilisés Bgurde, cegui n'en fait pas un pro-
it trés sain

Quel est le rdle de I'ceuf en culsine 7
Ihappone a texture, lekant ot 1a lhabroté nepes:
saires pour faire par exemple ges souftids, des
mousses ou des meringues,

Danc, 'ldée est de trouver tout cela all-
leurs. Alors, comment faire 7

{0 ree va pas remplacer bes cefs parun seul in-
gridient. Pour fa patisserie. par exemple, anva
chercher l'effet defant. je vais afoms uiliser g

|a Bacule aver uns nedl

noe ninur armaeront
O et pliss digeste ef posséde un indice ghy-
cémigue moaing important. Snon, toutes et
fbcules comviennent & raison d'une cuillbre &
soupe pou un & deux ceufs. On peut utiiser
delafanine delupin, mais je prividgie oe cuise
trowve le pls faciiement, Pour las mousces o1
les blancs en neige sansoay i
de soja gue je fouetie et  lagquelle |
I'agar-agar. Il existe une autre solution mirmcle |

|'eau decuisson des pois chiches que vous bat-

tez comme des Bancs d'ceuls, pour faire des
roussiss rrags aussl das mefingues ou des ma-
carons: et unealema i P FEE IS Onnes
Qué ne peuvent pas manger de sola. L'eau ce
cutsson des pols chiche est riche en mindmux

Pour les quiches ou les flans 7
Le tofu forme ou soyeux permet de remplacer

les aouds dans ce fype de mets. Je fas méme
des =omeletess, || faut compler 50 g pour
compenser lavaleur d'un oeut La farine de pois
chiche donne dutiant pour la préparation sakée,
On peut éaliser une ﬂmeie'w avec de fa faring
Ha e o

da s o

e e T

i ]

tits bégumes. Pour bes fans et dESSL‘."._{. ditype
pannacotta, lagar-agar est un géifant Aatunel &
base d'algues.

Les graines peuvent &tre aussi un substitut
Intéressant ?

Les graines moulues de lin, de chia ou de psyl-
liwm-gonflent et se gélifent au comaci de 'eau,
Cest un Hant pour les gateaux gui (au détr-
ment des oules) apportera en pius du moel-
legt. Dans un blinder, on moed les graines o fe

pyllivrmau o it remper dans deusvolumes
deau 13 minutes au préalable. Ces grines
amenent des fbres ef augmentent moins I'in-
dexglycémigue de ia préparation gue fa fécule.

Les fruits peuvent rempiacer le sucre, mais
ont-ils aussi une action de liant?

L& compote de pommes o les b..lw.u-s '.5~;
sees agpoftent du Eant et de |'humi
rét g ces rults, c'est gu'ls vork efectivermi
remnplacer les ceufs maks ausst be sucredansy
desserts, CHté iégumes, e potimarron, la bel

e o1 la carotte inuient i méma rdle (|




MUG CAKE AUX FRUITS ROUGES ET AMANDE,
SAUCE ROSE VELOURS

PEEBADATIMA 20 A
e AT aN ae
I

CUISSON 30 MIN

INGREDIENTS

POUR 4 TASSES

PAS TROP GRANDES DE 20 CL

+ 150 g de barine de riz ¥ complet » 50 gr de por
lenita instantande ou semoule de riz ou une aute
farine au choi ichitaigne, riz. .1+ | ¢. 3 dessen
bombiée de fécule au choix (arrow roct, pomme
de terre...} » £ ¢ & 5. ce poudre damande *

1 pincée de sel * 1 ¢. 3 dessert bombée de
patdre & lever {levure chimigue) * 4.¢. 4 5. de
sirop J agave lou aulre sutre au choix) * 4e. bs,
d'huile de cuisson au chaix fcoco désodarisée
de prétérence_ | s Envicon 100 mi do bt wodtal
AITENge GE preference) = Lontiune O fats
rouge ot/ou frults rouges frais ou surgelds ®

LA SAUCE ROSE VELOURS

= 100 g de frults rouges au cholx {frais ou
surgelés) = 50.g de noix de cajou nature * 1. &
dessert de sirop d'agave [environ et au gout) =

1 pincée de vanidle en poudne *

DiEFicuTl

2. Alouter les demilers ingrédients en terminant
par e alt vhadtal en mélangeant ntimement afin
d'abbenir une pdte & giteau pas o Apaise
qut puisse couler Bollement dans les moules

3. Huiler les tasses, verser une couche de pdte
3 mi-pauteur puis eeoulr des fruits iouges
milangés bia confiture low aves un peu de sucne!

4, Recouvir 3 noweau d'une couche de
péte on terminant par les fruits et en laissan:
2 centimbtres en haut de la tasse pour laisser
V'espace au giesy de lever

5. Cidre au vitsliseur enviran 30 minutes

FARE LACREME

1. Mixer les noix de cajou finement et ajouter
ensuite les autres ingredients on sucrant & votre
gout

2, Alongersi besoin avec un peu de ligdide lait
vigétal, eay, jus de fruit rouge...) pour obienic
une créme anclueyss el déficieuse

3. Riserver pour déguster avec voie Giteau gue
vous laissez refraidin avant de démouter
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