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le pesco-végéetarisme:
entfre le cocur et la mer

Nous sommes des amoureuses de la cuisine et nous voulions proposer des mets sains,
durables et délicieux qui respectent I'environnement. La majorité de nos recettes sont
végétariennes, mais nous sommes flexitariennes et nous voulions en offrir qui incluent des
poissons et des fruits de mer locaux provenant d’eaux froides et péches de maniere durable.

Créeées avec notre complice Noémie, toutes les recettes de ce livre sont veégétariennes a
la base; toutefois, en nous inspirant de la cuisine scandinave ou les poissons sont tres
présents, nous avons choisi d'inclure quelques recettes qui en contiennent. Nous pro-
posons toujours une option vege ou veégane, et pour les amateurs de nos amis des lacs
et des océans, nous avons sélectionné des poissons d'ici, délicieux et ayant le plus petit
impact possible sur I'environnement.

En suivant cette approche, nous espérons que nos recettes inspirées de la cuisine scan-
dinave et du slow living pourront aider un peu notre planéte tout en ravivant votre deésir
de cuisiner et de decouvrir de nouvelles saveurs avec des ingredients d'ici.
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A go, on ralentit

Le mouvement international Slow Living a vu le jour a la fin des années 1980, en réaction
a la culture de la vitesse et de la consommation de masse. Il est le petit frere notamment
du mouvement mondial Slow Food (en opposition au fast-food), fondé en Italie en 1986,
qui met 'accent sur la qualité de la nourriture et le respect des traditions culinaires locales.

Le terme slow living a été popularisé dans les années 2000 par le journaliste britannique
Carl Honoré, qui a publié en 2004 un livre intitulé /n Praise of Slow: How a Worldwide
Movement is Challenging the Cult of Speed (paru en francais sous le titre Eloge de la
lenteur). Cet ouvrage a suscité un grand intérét pour le mouvement Slow, et depuis, de
nombreuses personnes dans le monde I'ont adopte, dont nous!

Le style de vie slow living comprend de nombreux aspects de la vie quotidienne tels que
I'alimentation, la mode (bonjour Rose Buddhal), la décoration intérieure, les voyages, la
sante, I'éducation et plus encore. Il consiste a prendre conscience de ses besoins reels
et a les satisfaire de maniere consciente, en se concentrant sur |'essentiel et en éliminant
les distractions inutiles.

Cette philosophie, qui rappelle celle du hygge, nous invite a pratiquer des activites telles
que la meditation, la lecture, la marche en nature, le jardinage et autres activités manuelles
ou artistiques, et bien entendu, la cuisine a partir d'ingrédients frais et locaux.

Le slow living peut également signifier consommer moins et de maniere plus consciente,
en achetant des produits de qualité qui durent plus longtemps et en réduisant les déchets.
C’est une invitation a vivre en accord avec nos valeurs et nos aspirations profondes, dans
le respect des autres et de la nature.

Bref, ralentir le rythme effréné de nos vies de fou et prendre le temps de profiter de
chaque instant, c’est ce vers quoi on tend, de plus en plus. Qu'on I'appelle hygge, slow
living ou pleine conscience, c’est notre facon de vivre une vie plus equilibrée, saine et
heureuse. Viens!

16






Hygge, slow living et bouffe

Redecouvrir le plaisir de cuisiner et de manger est une pratigue clé du hygge et du slow
living. Nous dirions méme que s'arréter, le temps d'un apres-midi, pour cuisiner un mijoté
a déguster entre amis le soir venu en serait 'apothéose!

Voici quelques suggestions pour profiter au maximum de cette expérience :

Choisir des aliments de qualité, de saison et locaux. Cela peut améliorer considérable-
ment le go(t de nos plats et notre expérience culinaire générale, en plus d'étre sain pour

notre planete.

Prendre le temps de manger et savourer chaque bouchée. C'est une fagon de se
reconnecter a soi-méme et de (re)trouver le plaisir de manger. On s'assoit a la table, on
prend quelques secondes pour regarder le repas et ses couleurs, on remercie les étres
humains qui ont rendu ce repas possible et on mache lentement pour déguster chaque
aliment. On oublie souvent combien il est précieux de pouvoir bien manger.

Cuisiner a la maison. Nous contrélons ainsi mieux les ingrédients des mets que nous
préparons et leurs saveurs, en plus de diminuer de facon significative la quantite d'ali-
ments transformés que nous consommons. Puis, on se met de la musique inspirante et
on ralentit le geste, afin de savourer chaque moment de preparation. De plus, c’est bon

pour le petit cochon.
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Prendre le temps de cuisiner en famille ou avec les amis. Cela nous permet de nous
connecter les uns aux autres et de partager une experience riche. C'est également un
moment tout indiqué pour échanger de facon legere, ou profonde, et pour... rire! Sion
cuisine avec les enfants, out la culpabilite de ne pas vivre un moment d’harmonie parfaite
et d'avoir une cuisine recouverte de farine. C'est I'expérience qui compte.

Creer de nouveaux souvenirs. En effet, les repas partagés en famille ou entre amis
peuvent se transformer en moments des plus precieux. En fait, ce sont souvent les
experiences les plus marquantes, non? Par ces instants delicieux passes ensemble, nous
renforcons nos liens et forgeons des relations profondes.

Pratiquer la gratitude envers la nourriture. Nous remercions la vie pour nos aliments et
pour toutes les personnes qui ont participe, d'une facon ou d'une autre, a la realisation
de ce repas. On pense aux cultivateurs, aux camionneurs, aux commis d'épicerie, bref a
toute la chaine d’approvisionnement. C'est impressionnant, le nombre de personnes que
ca prend pour faire atterrir cette carotte dans notre assiette !
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Nos indispensables

Nous partageons avec vous notre liste d'ingrédients indispensables pour réussir les
recettes de ce livre et ne pas avoir a courir les supermarches chaque fois que vous vous
installez a la cuisine. Avec un réfrigérateur et un garde-manger bien garnis d'ingrédients
savoureux, vous aurez tout ce qu'il vous faut pour concocter de délicieux petits plats !

Allez, enfilez votre tablier, c’est parti: a go, on mange slow !
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Ingrédients

Au réfrigérateur Chapelure panko
Beurre Farine de pois chiches
Beurre vegétal Farine de riz brun
Creme végétale Farine de sarrasin, d'épeautre
CEufs et/ou de chataigne
Yogourt nature Pain de boulangerie, au choix
Condiments et sauces Fromages
Mayonnaise Cheddar
Moutarde de Dijon Feta
Olives Fromages de chévre et de brebis
Pate de tomates Parmesan
Tamari

Fruits et légumes

épices et aromates Ail
Baies roses (ou poivre rose) Champignons
Cannelle Citrons
Cardamome Courges
Cumin Oignons
Curcuma en poudre Pommes de terre
Fines herbes fraiches Tomates fraiches et en conserve
(basilic, origan, persil plat, romarin, thym) Verdures (cresson, mache, roquette, etc.)
Fleur de sel

Gingembre frais . o ) .
) ) Graines, céréales et légumineuses
Graines de coriandre

Graines de fenouil Flocons d'avoine

Herbes de Provence Graines de chanvre

Muscade Graines de chia

Paprika fumé Graines de citrouille

Piment de Cayenne Graines de lin moulues

Poivre noir Graines de sarrasin

Poudre d'ail Graines de sésame

Poudre de cari Graines de tournesol

Sauge sécheée Haricots blancs

Sel de mer Lentilles
Sumac Pois chiches
Vanille en poudre Psyllium en poudre
Quinoa
Farines, pains et patisseries Riz complet, sauvage, noir
Chapelure d’'épeautre Sarrasin
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Huiles et vinaigres

Huile de coco

Huile de noix, au choix
Huile d'olive

Vinaigre de cidre de pomme
Vinaigre de vin rouge

Noix, fruits secs et beurres de noix

Amandes

Beurre d'amandes
Beurre de noisettes
Canneberges séchées
Eclats de féves de cacao
Graines de tournesol
Noisettes

Noix de cajou

Noix de Grenoble
Noix de pin

Pacanes

Pistaches

Poudre d’amandes
Raisins secs

Tahini

Substituts du lait de source animale

Boissons végétales (d'amandes, d'avoine,
de soya, au choix)
Lait de coco et creme de coco en conserve

Sucres

Confiture ou gelée de fruits, au choix
Dattes

Miel

Noix de coco rapée

non sucrée

Sirop d'érable

Sucre a glacer

Sucre de canne brun

(ou cassonade, sucre roux)

Petits extras

Bouillon de légumes
Fécule de mais ou de marante
Levure alimentaire

Pour faire joli

Pétales de fleurs comestibles (rose, lavande)

Matériel pratique

Balance de cuisine

Bocaux de toutes sortes avec couvercles
Couteaux de qualité

Econome efficace

Mandoline

Mélangeur (mixeur) haute vitesse
Microplane (pour zester sans prélever I'amer-
tume des agrumes)

Planche a découper de bonne taille

(on I'aime en bois et bien épaisse)
Plaques de cuisson
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Presse-agrumes
Robot culinaire (lame en «S»)
Tapis de cuisson en silicone (zéro déchet)

Outils de cuisine slow

Déshydrateur

Germoir a graines ou simple bocal avec une
étamine (coton a fromage) + un élastique
Sac pour réaliser des boissons

végetales maison

Yaourtiére





