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Je suis passionnée de cuisine végétarienne depuis exactement i 8 ans. À mes débuts, je  com­
pensais avec les œufs et le lait. Poussée par un ardent désir de compréhension, j ’ai lu « Se 
nourrir sans faire souffrir » de John Robbins. J’y ai compris que je me devais d’adopter le 100 %  
végétal dans mes créations culinaires. Je suis aujourd’hui toujours persuadée que nos choix 
alimentaires sont cruciaux pour notre bien-être et pour l’équilibre de notre planète. J’ai étu­

dié, exploré et expérimenté de nombreux régimes, suivi bien des écoles alimentaires, telle la macrobiotique, l’alimen­
tation vivante et bien d’autres. J’ai ainsi pu faire ma propre synthèse de ces enseignements pour en adapter ce qui me 
convenait. Lorsque j ’ai enlevé le gluten de mes menus -  suite à une intolérance -  mes enfants étant petits, je ne voulais 
ni les priver ni les dé-sociabiliser. J’ai donc commencé à créer des plats. Les recettes 100 %  végétales sans gluten, en 
France, n’existaient pas ou peu. Je trouvais que les préparations contenaient beaucoup trop d’œufs et ceux-ci souvent 
trop cuits. Mon but : que ces plats soient si bons que personne ne songe à regretter les ingrédients animaux ou le blé ! 
Faire prendre conscience qu’il est possible d’intégrer ce type d’alimentation dans les menus sans regrets ni frustration, 
et chacun à son rythme...Mon blog - www.eva-daire.fr - propose une recette par semaine !
Et vous tient informé de mes activités, de mes cours de cuisine saine. Vous y trouverez d’ailleurs quelques articles de 
fond. Je suis sensible au sentiment que mes recettes et conseils aident et encouragent autrui dans leur démarche pour 
« manger autrement ». Et je remercie les personnes qui ont pris du temps pour me le communiquer.

ROULEAUX de PRINTEMPS
Ingrédients.
6 crêpes de riz v ietn am ien n es, m oyen m odèle
i poignée d ’algues aram é e n . ron 10 g)
Q uelques feu illes de laitue b en fraîches
1 belle carotte
1/2  avocat m ur à point
G o m asio
Sauce soja
H uile  de noix

neo japonais

h/2 citron

Préparation
• Rincer et égoutter les aram és so ig neu sem en t et les verser 
d ans une petite casserole avec une cuillère de sauce soja et 
d ’huile  de sésam e • C o uvrir d ’eau et porter à ébu tio n  • B ais- 
ser le feu et laisser cuire environ 20  m in utes en la issa'-:  eau 
s'évaporer co m p lètem ent (éventuellem ent a u g m e ^ t '  ie feu en 
fin de cuisson) • M élang er régü ièrem ent à ce stade po u' t .  - 
ter que cela n’attache • Laisser refro id i' • Trem cer rap idem ent 
dans l’eau les crêpes de riz et les déposer à plat su r un torchon 
propre et h u m id e  • Couper des bâtonnets d ’avocat, faire des la ­

nières ; t  : a -r r .e s  à la id e  d ’un bon économ e, laver et essuyer la 
iaitue • o s e '  :  épaisse urs de salade sur le bord inférieur de la 
c rêpe. e 3 'S € m tr d'un peu de gom asio, a jo uter un peu d’algues 
r _  s e t .  : t g o r -a s io  • F in ira v e cq u e lq u e s lanières de carotte 
t :  î  rà to n n e t d'avocat • Rabattre le bord inférieur de la crêpe 
r i ' - s e s s - , ;  t  : :  u t  puis les 2 cotés • Rouler en gardant bien serré 
e n sem b le  • Couper en deux avan t de servir avec un m élange de 

sauce so ja ,d 'h u ile  de noix et de citron en g u ise de sauce.

CRUMBLE
poire-chocolat-amandes

Ingrédients pour 6 à 8 
ramequins

Préparation

1 tasse de fa rin e  de riz 
1/2  tasse de sucre com plet 
50 g de m arg arine 
ram ollie
4 poires parfaitem ent 
m ûres
10 0  g de chocolat noir 
pâtissier 
50 g d'am andes 
grossièrem ent concassées

M élang er la fa rin e  et le sucre, puis incorporer la m arg arine  
petit à petit en fro ttant l'ensem ble avec le bout des 
doigts • Enduire co m plètem ent le m élange pour obtenir une 
sorte de sable gras (il est aussi possible de fa ire  le to ut à l’aide 
d ’un m ixeur). • Peler et couper les poires, les répartir dans les 
ram eq uins • Fondre le chocolat au b a in -m a rie  et le répartir 
sur les poires • Recouvrir to u t le m élange sableux, et parsem er 
d 'am andes • Cu ire  à fo ur m oyen environ 4 0  m inutes, le dessus 
doit être cro u stillan t et les poires, tendres.

Phçto : Myriam Gautier Moreau

http://www.eva-claire.fr
http://www.eva-daire.fr


BLOG A L’HONNEUR

A S S IE T T E  A U TO M N A LE
De belles et bonnes choses, un simple assortiment de couleurs et de saveurs complémentaires

Servir l'ensemble arrangé sur une belle assiette.
Accompagne parfaitement un sauté de champignons sauvages.

Ingrédients pour a personnes
Pomme soleil des tropiques
3 belles pom m es à cuire 
2 c. à s. d 'huile  de coco 
î c. à s. de garam  m assala  (ou d'un 
im élange de g ingem bre, cannelle, girofle et 
cardam om e en poudre)
Sel
Fricassée de châtaignes à la crème
i grand bocal de châtaig nes au naturel, 
pelées et précuites
4  petites échalotes 
i briquette de crèm e au choix 
Sel et poivre 
Purée de butternut
La butternut (noix de beurre en anglais) est

Préparation________
Pomme soleil des tropiques
• Peler, épépiner et couper les pom m es en dés • Chauffer un 
peu l’h u ile  avec les épices dans une sauteuse et quand l'arome 
co m m ence à se répandre, verser les pom m es, m élanger et 
couvrir • Cu ire  les fru its  quelques m in utes à petit feu puis 
découvrir, laisser le ju s  éventuel s'évaporer et les pom m es 
légèrem ent caram éliser avant de servir.

Fricassée de châtaignes à la crème
• Couper les échalotes en petits dés et les faire revenir 
dans une casserole avec un peu d ’huile  pendant quelques 
m inutes • A jo uter les châtaignes, la crèm e, saler et poivrer. 
Laisser cuire environ io  m in utes en écrasant légèrem ent les 
châtaig nes avec une fourchette.

une courge blanc crèm e en form e de poire 
dotée d'une chair douce et très savoureuse. 
Elle se trouve fa cile m e n t sur les m archés à 
l’autom ne.
Une petite butternut 
Sel
Bouquet de romanesco tout simplement
De la fa m ille  des choux, le rom anesco est 
un m ix entre le ch o u -fle u r et le brocoli.
Sa form e m u ltisp ira lée  est une m erveille 
de la nature (n’hésitez pas à regarder à la 
loupe) et j ’a im e beaucoup sa saveur 
très fine.
i petit chou rom anesco 
î file t d 'hu ile  de noix ou de noisette

Purée de butternut
• P e le r,o u v rire tv id e rle sg ra in e (s iily e n à )d e la b u tte rn u t • Couper 
de petits m orceaux et les fa ire  cuire avec un fond d'eau et du sel 
d ans une casserole à couvert (environ 15 m inutes) • Lorsqu’ils 
sont tendres, les réduire en purée avec un m ixer plongeur, à la 
m oulinette ou s im p le m e n t à la fourchette.

Bouquet de romanesco tout simplement
• S é p a re r les f le u re tte s  du ch o u  et a tte n d r ir  à la 
v a p e u r • Servir ch au d  avec les autres é lé m e n ts de l’a ssie tte  
arrosés d ’un f ile t  d 'hu ile .

G ALETTES de TO FU EXPRESS
Note pratique : aussi bon et moins gras que celles toutes faites du commerce. Très 
simple et rapide. Servir avec une petite sauce au choix (coulis de tomate, pistou, 

mayonnaise d’amande,...). Note santé : repas nutritif complet et équilibré avec une 
crudité pour les enzymes et vitamines.

Ingrédients pour 2 galettes
125 g de tofu
2 c. à s. de flocons de m illet 
n c. à s. d e ta m a ri 
H u ile  d ’olive
Des aro m ates au choix : a lgues en paillettes, herbes ou épices 
A il o u /e t oignon haché
Des légum es de saiso n Coupés fin s au choix : carottes râpées, 
ch a m p ig n o n s ém incés, courges en ju lien ne ...

Préparation_____
• Écraser le tofu • M élang er les autres ingrédients • _3!sser reposer quelques 
rrvmrtes • Façonner les galettes (si la pâte s ’effrite, a jo uter un peu d'eau) • Faire 
dorer d ans une poêle chaude légèrem ent - . .  ee à f e j  m o y e r. environ 4  m inutes 
de ch aq u e côté.
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