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Le fait de manger moins de viande n’est pas seulement un
gros atout pour notre santé, il est maintenant un facteur
déterminant pour la survie de 'humanité sur la planéte.

A chaque jour, des milliers d’hec-
tares de forét sont défrichés pour faire
place a ce que 'on pourrait appeler «
la culture du hamburger ». Si ce n’est
pas pour 'emménagement de parcs
d’engraissement, c’est pour la culture
de céréales destinées a I'alimentation
du bétail. Dans les pays développés,
la consommation de viande par per-
sonne a plus que triplé au cours du
dernier siecle et les pays émergents
sont en train de nous rattraper tres
rapidement. Si vous vous étes conver-
tis aux lundis sans viande, vous savez
peut-étre que ce petit geste a plus
d’impact sur le réchauffement clima-
tique que l'achat local! Alors, imagi-
nez l'effet cumulatif sur la réduction
des émissions de gaz a effet de serre
de ces deux initiatives combinées,
cest considérable. En plus du végéta-
risme & temps partiel, on peut chan-
ger notre fagon de consommer de la
viande en cuisinant différemment.
Revoir les portions de viande 2 la
baisse et combiner celles-ci a des pro-
téines de source végétale. Il faudrait
aussi tenir compte de 'apport en pro-
téines de tous les éléments d’un repas,
par exemple : potage ou salade de
légumineuses en entrée, yogourt, fro-
mage ou noix au dessert. Tout bon
végétarien, méme a temps partiel,
devrait consommer des céréales
entieres quotidiennement. Elles nous
apportent une quantité non négligea-
ble de protéines, des vitamines, des
minéraux, des fibres, dont les formi-
dables fibres solubles. Dans notre
pays, la cuisine traditionnelle a de
particulier I'omniprésence de la
viande (steak-blé¢ d'Inde-patate !). A
part les « beans » et la soupe aux pois,
elle ne comporte pas vraiment de plat
végétarien. Alors, si I'on est en panne
d’inspiration, il faudra plutét se tour-
ner vers les cuisines d’ailleurs qui,
comme dans le cas de la cuisine
indienne, ont une longue tradition
de végétarisme.

Tortillas farcies de chili
aux légumes

Voici un plat vite fait et vraiment

délicieux. En plus du chili, vous

pourriez y mettre du fromage rapé,

de la chiffonnade de laitue, de la

sauce au yogourt et de la salsa maison

ou du commerce. Selon les appétits,

offrez 1 ou 2 tortillas par personne.
Chili aux légumes

Ingrédients

- Haricots rognons blancs ou rouges
cuits, 500 ml (2 tasses) ou une
conserve de 540 ml (il faut rincer
les haricots en conserve)

- Oignon, 1 petit émincé

- Poivron, %2 en demi-laniéres (cou-
leur au choix)

- Champignons, environ 225 ml
(1 tasse) tranchés

- Cour%ette, 1 petite en rondelles ou
en cubes

- Ail, 3 gousses hachées

- Purée ou coulis de tomates, 110 ml
(1/2 tasse) + 5 ml (1 cuil. A thé de
sucre)

- Huile pour frire les légumes, 15 a
30 ml (1 42 cuil. 2 soupe)

- Epices en mélange, environ 10 ml
(2 cuil. a thé) ex. : mélange cajun,
garam masala, etc.

- Herbes fraiches hachées, une poi-
gnée au choix: persil, basilic,
coriandre, estragon.

- Sel ou sauce soya japonaise, au gotit

- Poivre ou flocons de piment, au
golt

Préparation

Dans une poéle 2 frire, faites chauffer

I'huile et faites y revenir les légumes.

Ajoutez tous les autres ingrédients et

laissez mijoter le tout 4 feu trés doux

pendant 5 minutes. Sur une plaque 2

crépes et & feu moyen doux, faites

chauffer les tortillas des 2 cotés, puis
farcissez-les de chili et des garnitures
de votre choix.

Croquettes tofu/avoine
Un plat bien gouteux que les petits et
les grands enfants apprécient beau-
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Moins de viande, moins de problémes !

coup. Ces croquettes peuvent étre

présentées dans un pain pita avec une

sauce au yogourt et une chiffonnade

de laitue. Si désiré, une fois frites et

égouttées, vous pouvez faire pocher

les croquettes dans environ 500 ml (2

tasses) de sauce tomate pendant 5 &

10 minutes et les servir avec des pates.

Ingrédients

- Tofu, 225 ml (1 tasse) écrasé a la
fourchette

- Flocons d’avoine, 225 ml (1 tasse)

- Fromage ripé (cheddar, suisse,
etc.), 225 ml (1 tasse)

- Carotte ripée, 1 moyenne (faculta-

tive)

(Eufs, 2 légerement battus

- Oignon ou échalote, 15 ml
(1 cuil. 2 soupe) haché finement

- Ail, 2 gousses ou plus hachées

- Moutarde de Dijon, 15 ml (1 cuil.
a soupe)

- Sauce soya (japonaise), 15 ml
(1 cuil. a soupe)

- Poivre noir ou flocons de piment au
golit

- Curcuma, poudre de cari ou autre
mélange d’épices, 5 ml (1 cuil. 2
thé)

- Chapelure au besoin

- Huile pour friture

Préparation

Meélangez tous les ingrédients et lais-

sez reposer au frigo 1 heure afin que

le mélange se raffermisse et que les

flocons d’avoine s’hydratent. Fagon-

nez des petites boulettes aplaties, pas-

sez-les dans la chapelure, puis faites-

les frire dans I'huile & feu moyen ou

moyen doux. Déposez les croquettes

sur du papier absorbant. Donne envi-

ron 16 croquettes de 4 cm de diame-

tre par 1 cm d’épaisseur.
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Chiffonnade de laitue

Il s'agit de tailler en fines lamelles des
feuilles (empilées) d’une laitue qui a
du corps comme la romaine ou la ice-
berg. On y ajoute 1 carotte rapée, de
fines lamelles d’oignon ou des ron-
delles d’oignons verts, des demi-
tranches de concombre, beaucoup de
persil ou de coriandre.

Bon appétit !
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