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Introduction  —  11

GOURMAND, adjectif et nom : Qui aime manger 

en quantité les bonnes choses; Qui est amateur, 

friand de quelque chose (Le Petit Larousse illustré, 

2018).

Cette définition me va comme un gant ! J’aime 

manger en quantité les légumes, les fruits, les 

noix et les légumineuses pour leurs bienfaits sur la 

santé, pour la protection de l’environnement, mais 

aussi pour la panoplie de textures, de couleurs et 

de saveurs qu’offrent ces aliments. Côté santé, il 

y a de nombreux bénéfices à intégrer davantage 

de végétaux dans le menu quotidien : meilleure 

gestion du poids, diminution du cholestérol, meil-

leur contrôle de la glycémie, amélioration de la 

digestion, diminution de la sensation de fatigue, 

etc. Au fil des années, prôner la consommation de 

végétaux est donc devenu mon cheval de bataille 

en tant que nutritionniste et mère de famille. 

Naturellement, gourmande comme je suis ( j’aime 

manger de bonnes choses !), il faut d’abord que 

cela séduise mes papilles. C’est pourquoi rendre la 

consommation des végétaux attrayante et « sexy » 

est mon moteur, ma passion. Aussi, partager mon 

expertise culinaire avec mon entourage et avec 

vous, chers lecteurs, est un grand privilège que 

je savoure à chaque instant.

Dans cet ouvrage, je vous dévoile les secrets d’un 

plat savoureux, je vous suggère des associations 

culinaires gagnantes et vous donne des conseils 

nutritionnels gourmands. Vous découvrirez aussi 

comment avoir une alimentation saine, quels sont 

les ingrédients phares de la cuisine végé et com-

ment préparer les légumineuses. Et grâce à plus  

de 60 recettes gourmandes, vous serez en mesure 

de combler vos besoins nutritionnels tout en 

savourant chaque bouchée. 

Cet ouvrage s’adresse à tous les amateurs de  

cuisine saine et savoureuse : des véganes convain-

cus et engagés aux gourmets omnivores en quête 

de découvertes culinaires et gustatives à base  

de végétaux. 

INTRODUCTION
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Un plat réussi est avant tout une combinaison 
judicieuse des saveurs de base. Trop acide, il 

décape les papilles; trop sucré, il tombe sur le 

cœur; trop piquant, il camoufle les autres saveurs. 

C’est une question d’équilibre ! Mais il est impor-

tant que chaque plat contienne plusieurs saveurs. 

Tout le monde connaît les quatre saveurs fonda-

mentales : l’amer, le salé, le sucré et l’acide. Mais 

il y en a une cinquième, l’umami, un terme d’ori-

gine japonaise qui signifie « goût savoureux ».  

Plusieurs aliments de la cuisine omnivore 

débordent d’umami, par exemple la viande gril-

lée, la pâte d’anchois et le fromage (un aliment 

d’ailleurs difficile à abandonner pour plusieurs 

végétaliens). Le goût très agréable de l’umami 

provient notamment du glutamate, un acide aminé 

naturellement présent dans certains aliments. 

LES SECRETS  
D’UN PLAT SAVOUREUX

Dans l’alimentation végétale, on le trouve notam-

ment dans les champignons, la levure alimentaire, 

les noix grillées, la sauce soya ou tamari, le paprika 

fumé, les algues, l’olive, l’ail, l’oignon et les ali-

ments fermentés comme le kimchi ou le tempeh.  

Ce sont les petits plus qui font chanter les papilles 

et transforment un bon plat en un plat extra !

Aussi, pour le plaisir en bouche, il est important de 

jouer avec les textures en ajoutant, par exemple, 

un peu de croquant à une préparation moelleuse 

ou une touche crémeuse à un plat grillé et crous-

tillant. Ce sont les combinaisons de saveurs et de 

textures qui garantissent le succès des plats. Vous 

comprenez maintenant pourquoi une salade de 

roquette arrosée d’une vinaigrette balsamique 

et garnie de canneberges séchées et de pacanes 

grillées est si délicieuse !
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Ingrédients salés

Sel

Miso

Sauce tamari

Algues

Ingrédients sucrés

Tous les fruits (frais ou séchés) 

Betterave

Carotte

Courge

Maïs

Patate douce

Poivron

Sucre (blanc, brun, brut, de coco)

Sirop d’agave

Sirop d’érable

Mélasse

Ingrédients amers

Pamplemousse

Légumes amers (ex. : choux, brocoli,  
roquette, endives, radicchios, épinards,  
feuilles de pissenlit)

Cacao

Café

Ingrédients acides

Tous les vinaigres

Tomate

Citron et jus de citron

Orange et jus d’orange

Certains petits fruits  
(ex. : canneberges, fraises, mûres)

Ingrédients épicés ou piquants

Piment jalapeno

Poivre

Sauce sriracha

Sauce peri-peri 

Harissa

Wasabi

Radis

Cresson

Raifort

Moutarde de Dijon

Ingrédients croquants

Noix et graines

Croûtons

Pousses crues et germinations

Légumes crus

Aliments grillés ou frits

Fines herbes fraîches (crues)

Ingrédients crémeux

Avocat

Huiles

Margarine

Mayonnaise

Sauces

Yogourt végétal

Beurres d’arachide ou de noix

Crème de noix de cajou
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64  —  Petits-déjeuners

 Préparation 

Peler les pommes et retirer les cœurs. Couper les 

pommes en 3 ou 4 tranches d’environ 1,25 cm (1/2 po) 

d’épaisseur. Réserver.

Dans un petit bol, mélanger la farine, la levure 

chimique, les noix, les épices et le sel. 

Dans un grand bol, mélanger la boisson de soya, la 

vanille, le vinaigre de cidre et la purée de dattes.  

À l’aide d’un fouet, incorporer les ingrédients secs. 

Tremper les tranches de pomme dans la préparation 

et bien les enrober. 

Dans une grande poêle antiadhésive légèrement  

huilée, à feu moyen-doux, cuire les pommes de 2 à 

3 minutes de chaque côté, jusqu’à ce qu’elles soient 

un peu tendres et la pâte bien dorée. 

Servir tiède avec du sirop d’érable et des noix de  

Grenoble concassées, si désiré.

4 portions      Préparation 15 minutes      Cuisson 20 minutes

PANCAKES DE POMMES
Ces pancakes sont si savoureux qu’on peut les savourer tels quels, 
sans sirop. Les dattes, la farine de blé entier et les noix apportent 
beaucoup d’éléments nutritifs pour bien commencer la journée. 

 Ingrédients 

4 grosses pommes

65 g (1/2 tasse) de farine de blé entier  
	 ou 75 g (1/2 tasse) de farine de sarrasin 

2 c. à café de levure chimique (poudre à pâte)

2 c. à soupe de noix de Grenoble,  
	 hachées très finement

1 c. à café d’épices pour tarte aux pommes
1/4 c. à café de sel

125 ml (1/2 tasse) de boisson de soya  
	 ou autre boisson végétale

1 c. à café d’extrait de vanille

1 c. à café de vinaigre de cidre

60 ml (1/4 tasse) de purée de dattes  
	 (p. 48) 

Sirop d’érable et noix de Grenoble,  
	 pour la garniture (facultatif)
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4 à 6 portions      Préparation 25 minutes      Cuisson 40 minutes

POLENTA CRÉMEUSE 
AUX LENTILLES  
GARNIE DE COURGE
Ce plat réconfortant est idéal pour les soirées familiales, et il est 
assez élégant pour être servi à des convives. Les lentilles rouges 
passent inaperçues tout en apportant des protéines et des fibres. 

 Ingrédients 

625 ml (2 1/2 tasses) de bouillon de légumes  
	 (p. 34 ou du commerce)

625 ml (2 1/2 tasses) de boisson végétale

125 g (3/4 tasse) de lentilles corail

130 g (3/4 tasse) de semoule de maïs 

20 g (1/3 tasse) de levure alimentaire 

1 c. à soupe de margarine

Pour la garniture
1 oignon, haché
1/2 courge musquée (butternut),  
	 pelée et coupée en cubes 

35 g (1/4 tasse) de graines de citrouille 

3 feuilles de chou kale (sans les tiges),  
	 déchiquetées

 Préparation 

Dans une poêle légèrement huilée, à feu moyen, 

faire revenir l’oignon pendant 2 minutes. Ajouter la 

courge et cuire 15 minutes en remuant de temps à 

autre, jusqu’à ce qu’elle soit tendre mais encore un 

peu ferme. Ajouter les graines de citrouille et pour-

suivre la cuisson de 3 à 4 minutes. Ajouter le chou 

kale et mélanger.

Entre-temps, dans une casserole, porter à ébullition le 

bouillon et la boisson végétale. Ajouter les lentilles et 

cuire à feu doux pendant 5 minutes, en remuant régu-

lièrement. Ajouter la semoule en pluie en mélangeant 

constamment. Saler et poivrer au goût. Poursuivre la 

cuisson 15 minutes, en remuant souvent, jusqu’à ce que 

les lentilles soient tendres et la préparation crémeuse. 

Ajouter la levure alimentaire et la margarine, puis 

bien mélanger. 

Servir la polenta et garnir de courge et de kale. 

128  —  Plats principaux
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