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MON PARCOURS VEGANE

Ma transition vers le mode de vie végane se résume a ceci :
a mon rythme!

JE ME SOUVIENS, ENFANT, avoir déja de la dif-
ficulté a dissocier la chair d’'un animal mort du morceau
de viande qui est dans mon assiette. Je revois encore la
scéne : j'ai cing ans, on me sert une cdtelette de pore, et
je la regarde avec dégoiit. Ce nest pas tant de la pitié pour
cet animal que Jéprouve, mais plutét une grande incom-
préhension a I'idée de manger quelque chose de mort.

A cette époque, mes parents estimaient qu’il était im-
portant que je mange des protéines animales. Ma meére
avait pris 'habitude de broyer de la viande et de la mé-
langer avec un peu de sauce, car moins ¢a ressemblait &
de la chair animale, plus jétais capable den avaler. En
grandissant, le sentiment de culpabilité a pris de plus
en plus de place. Je n'avais pas envie de manger un ani-
mal et encore moins si je le trouvais cute! Cette fameuse
réflexion quon entend si souvent «Je ne mange pas de
canard, cest trop mignon!», eh bien, cétait ma facon
de voir. Jétais en mesure de manger uniquement ce qui
ne ressemblait pas & une piece de viande. Vous pouvez
donc imaginer que les saucisses a hot-dog, les croquettes
de poulet, les pogos et les viandes froides étaient mes
meilleurs amis, et ce, jusqua il y a quelques années!

Cest a lAge de 23 ans, un apres-midi de mars, que jai
décidé de devenir végétalienne. Et petit & petit, je me
suis découverte une passion pour la cuisine et I'alimen-
tation végétale. Ai-je toujours aimé cuisiner? Loin de
la! Ai-je toujours éprouvé une certaine curiosité pour
cette activité? Je pense que oui! Mes parents étaient
constamment bien occupés entre le travail, les études
supérieures, les vacances et les activités en famille; ils
avaient tout le temps mille projets. Cest avec une grande
admiration que je regarde ce qu’ils ont accompli tout en
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étant extrémement présents pour mon frére, ma sceur
et moi. Le temps leur manquait pour préparer des repas
élaborés; je les ai donc rarement vus passer des heures
4 cuisiner. Jai cependant été réguliérement en contact
avec une vraie de vraie cuisiniére... ma mamie! Je suis
dorigine francaise et mes grands-parents ont toujours
vécu en France. J'avais la chance de les cotoyer plusieurs
semaines par année au cours desquelles je voyais ma
mamie cuisiner les meilleurs plats au monde. Rien quen
écrivant ces quelques lignes, je peux sentir l'odeur de ses
vol-au-vent et de son poulet au curry. 'adorais la regar-
der couper ses légumes, assaisonner ses plats et pétrir sa
pite & mouna. Je lui posais souvent des questions et, dés
que jai été en mesure de cuisiner, jai commencé 4 lui
demander ses recettes. Telle une vraie cuisiniére, elle ne
connaissait pas vraiment les quantités, alors elle disait
toujours « Tu mets un peu de ¢a et tu vois!» — le genre
de chose qu'une petite fille qui ne connait rien 4 la cui-
sine ne voit justement pas du tout! Bref, cette curiosité
pour la cuisine sommeille en moi depuis toute jeune, et
ces beaux souvenirs 4 observer ma mamie mont permis
d’avoir une vision positive de la préparation des repas.

Pour revenir 4 ce fameux mois de mars ou tout a bascu-
1é, jétais dans une salle d’attente et je regardais mon fil
d’actualité sur Facebook. Je suis tombée sur une courte
vidéo de cinq minutes qui expliquait briévement, mais
sans censure, la cruauté animale vécue par les vaches
dans l'industrie laitiére. Ces cinq minutes ont changé le
cours de ma vie! Moj, la grande sensible et amoureuse
des animaux, je ne pouvais plus fermer les yeux sur cette
réalité que je refusais de voir depuis de nombreuses
années. J’al toujours su qua partir du moment ol je
regarderais un documentaire sur 1éthique animale et



MES CONSEILS DE PLANIFICATION
POUR LA MEALPREP

LA MEALPREP CONSISTE & consacrer du temps,
généralement le week-end, 4 la préparation des repas et
des collations pour les jours suivants. Le fait de tout cui-
siner & l'avance vous permet d’avoir congé de cuisine le
reste de la semaine. Vous gagnez ainsi du temps et de
énergie! Cest assez agréable de terminer sa journée de
travail et de ne pas avoir a se soucier du repas.

Dans cet ouvrage, je vous propose des recettes véganes
qui se prétent & merveille au concept de la mealprep.
Pour chacune delles, une petite légende vous guidera
dans vos choix.

LEGENDE

%

La recette ne contient pas les allergénes
suivants : arachide, blé, lait, moutarde,
noix, ceuf, poissons, mollusques, crustacés,
sésame, soya et gluten.

S

La recette est économique.

©

Le temps de préparation,
cuisson comprise,
nexcéde pas 30 minutes.

*

La recette se congéle bien.
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Je pense sincerement que lorganisation est la clé du
succes pour réussir une belle planification de repas.
Alors, voici mes meilleurs conseils pour une mealprep
parfaite!

BIEN S'TEQUIPER

Avoir léquipement adéquat pour bien faire sa mealprep
est, selon moi, trés important. Cela vous permettra de
conserver vos repas et collations de la bonne fagon,
en plus d’avoir un réfrigérateur et un congélateur bien
ordonnés. Je suggére fortement lachat daccessoires
réutilisables. Cela peut sembler coliteux au moment de
séquiper, mais cest plus économique et écologique sur
le long terme. Jai fait une liste des équipements que je
trouve essentiels dans la section Mes indispensables pour
la mealprep (p.024).

TROUVER LE BON MOMENT
POUR CUISINER

T'idéal est de vous réserver un moment dans la semaine
ou le week-end pour vous consacrer entiérement a
votre mealprep. Bien évidemment, le moment peut étre
flexible selon vos activités et les imprévus, mais il est
important de vous habituer & prendre quelques heures
par semaine pour cuisiner vos plats a 'avance, jusqua ce
que cela devienne une routine. La durée varie selon les
recettes choisies et le nombre de repas et de personnes a
nourrir. Elle dépend des besoins de chacun(e). En géné-
ral, il faut compter de trois a quatre heures par semaine
pour cuisiner a l'avance plusieurs plats.



REPAS DU SOIR

TEMPEH

« STROGANOFF »

S * | 4 portions

Le beeuf Stroganoff était l'un de
mes repas préférés quand jétais
jeune! Cest dailleurs une des
premiéres recettes que jai appris
a cuisiner. Devenue végétalienne,
jai eu envie den créer une version
végane. Promis, vous ne serez
pas dégu(e)!

INGREDIENTS

400 g de fettuccinis

2 blocs de 240 g chacun de tempeh,
en laniéres

35 g (% tasse) de fécule de mais
3 ¢. & soupe d’huile de canola
1 oignon, émincé

2 barquettes de 227 g chacune de
champignons blancs, en quartiers

3 gousses dail, hachées
125 ml (% tasse) de vin blanc

250 ml (1 tasse) de bouillon
de légumes

250 ml (1 tasse) de créme de soya
1 ¢. & soupe de sauce soya

Sel et poivre

| Préparation : 20 minutes | Cuisson : 40 minutes

PREPARATION
Cuire les pétes selon les indications de Femballage. Egoutter et réserver.
Entre-temps, dans un bol, enrober le tempeh de fécule de mais.

Dans une grande poéle, 4 feu moyen, chauffer 2 c. a soupe d’huile et faire
griller le tempeh pendant 10 minutes. Réserver dans une assiette.

Dans la méme poéle, chauffer 1 c. 4 soupe d’huile et faire revenir l'oignon,
les champignons et l’ail pendant 5 minutes. Déglacer avec le vin blanc
pendant 1 minute. Ajouter le tempeh, le bouillon de légumes, la créme de
soya et la sauce soya, puis porter a ébullition. Couvrir et laisser mijoter a
feu doux 10 minutes. Saler et poivrer généreusement.

Servir la sauce sur les fettuccinis.

MEALPREP

Réfrigération : se conserve quatre jours dans des bocaux a conserves ou
des contenants hermétiques.

Congélation : se congéle en totalité ou en portions dans des contenants
hermétiques en verre. Décongeler le plat entier toute une nuit au réfrigé-
rateur. Décongeler les petites portions au four a micro-ondes a puissance
élevée de 2 4 3 minutes.

Pour garder le plat au chaud quelques heures, utiliser des contenants
alimentaires isothermes.
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