Cuisi mer,
c’est puhthuen

ace a lurgence climatique, nous

devons revoir notre facon de
produire, de consommer ainsi que
notre rapport au monde. Selon le
GIEC, la végétalisation de 'alimenta-
tion constitue, parmi nos activités
quotidiennes, le plus puissant levier
pour diminuer les gaz a effel de
serre, et de trés loin.

Leate 2019 a &te
margqué  par la
destruction accelé-
ree de IAmazonie.
Mous connaissons
le premier res-
ponsable de |a dé-
forestation:

lindustrie de [&le-
- vage gui  installe
des paturages et
| des champs de soja
L OGM destings &
MOUFEE e hetall a travers le monde.

En France, I'elevage accapare 2/3
des surfaces agricoles (paturages st
alimentation du bétail) en plus d'étre
dépendant du soja brésilien. Le
constat est sans appel - nous devons
sortir des proléines carnées pour al-
ler vers les protéines végétales.

La transition ecologique dans 'agri-
culture ne se fera pas a coup de ba-
guette magique. Nan, elle se fera par
la culture des légumineuses ! En plus
d'&tre riches en protéines, fibres et
nutriments, elles enrichissent le sol
sur leguel elles poussent !

Nous avons [a un choix de culture a
faire, une bifurcation a décider. Nous
pouvons rester sur la voie des pro-
téines camées qui engendre la pré-
dation des terres et des ressources,
la guerre aux peuples humains et
animaux gqui en dependent. Ou nous
pouvans choisir la voie des protéines
vegetales qui est celle de la paix st
du partage.
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Recettes pour 4 personnes

La marmite en commun

D'inspiration indienne, un plat chaud, peu colteux et facilement réalisable
pour beaucoup de monde, a partager avec vos praches ou avec les plus
démunis. Vious pouvez choisir d'utiliser des lentilles, des haricots, du lupin ou
encore des pois. Mous choisissons ici d'utiliser des pois chiches, cultivables en
France en bio et trés bon marché !

1 - Faire revenir |'vignon dans une poéle avec un peu d’huile
2 - Ajouter |2 curry, melanger sur feu moyen
3 - Ajouter |a sauce tomate ot leau. Mélanger et laisser cuire 2mn

4 - Ajouter les pois chiches et laisser mijoter 10mn. Ajouter le lait végétal en fin
de cuisson,

5 - Vous pouvez ajouter en plus, des legumes de votre choix déja cuits:
aubergines, pommes de terre, carottes, épinards, etc.

& - Servir avec du riz ou du bon pain!

Gateau aux pommes a base de tofu soyeux

Mous utiisons ki du soja bio et frangais gqui remunere directement nos
agriculteurs et non pas du soja brésilien, OGM et armosé de pesticide, interdit a
Falimentation humaine mais autorisé pour nourrr ke bétall gui nourrira les
humains. Chercher l'emreur...

Ingrédients pour 4 personnes
- O "hiuike
-1 nignon emince
- 2 cuiléres & soupe de cUmy en poudne
- 200g de sauce tomate
-0 ¢l d'eau
400 g de pais chiches déja cuils el rincés
- 401 ml de lad de coco {ou creme de sofa)

1- Préchauffer le four 4 180°C (th.6).
Pour 6-8 personnes

= { pommes coupees en des
¢ 200G de ol soyeux

= 50g de sucre

= 200g de farine

= 10l de lait wegetal

= 10¢| d'huile de tournesal

* 1 euillére & calé de cannalle
= 1 sachet de poudre a lever

Pour le crumble
= 25 g de marganne végetale

= B0 g de faring
* 30 g de flocons d'avoine

2 - Dans un saladier, fouetter le tofu soyewx avec le sucre.

3 - Ajouter |a farine, la poudre a lever et [a cannelle . Mélanger.

4 - Ajouter petit a petit le lait végétal et I'huile. Puis ajouter les pommes.

5 - Meélanger |a préparation et verser le tout dans un moule a gateau.

6 - Dans un petit saladier, mélanger tous les ingredients du crumble et

répartir sur le dessus du gateau.
T - Enfourner pour 40mn.
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