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FQUILIBREES, FACILES ET TRES JOLIES, LES RECETTES . ANMI_‘}\IAJONES
FONT LE BONHEUR DES FOODISTAS BRITANNIQUES:

ET SONT ENFIN TRADUITES EIN FRANCAIS. PORTRAIT _
ET BONNES IDEES D'UNE VEGGIE GIRL ULTRA GOURMANDE %
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Anna Jones

« Je suis comme tout le monde », se plait a répéter Anna
Jones, 38 ans. Elle ¢ été formée par Jamie Oliver, ses livres
s'arrachent de 'aufre cété du Channel et elle régale ioutes les
semainesles lecteurs du«Guardian »avec ses recetiesvégétariennes,
mais elle reste terriblement modeste. «Je ne suis pas révolutionnaire.
Je ne crois pas aux régimes. Ce que je veux, c'est célébrer la vie,
célébrer la nourriture, et metire les légumes au centre de la table »,
affirme-t-elle dans sa cuisine de Hackney, dans le nord-est de Londres.
Alors que de plus en plus d'Occideniaux renonceni en partie ou
complélement alaviande, Anna se révéle éfre une parfoiie ambassa-
drice d'une épogue au flexitarisme galopant. Bien enfendu, ce n'est
pas la premiére nila seule auteure de ce genre. Ce quiladistingue ?
Une bonne dose de pragmatisme, un abord simple, des idées pro-
liques et un parfait cockiail de « healthy/comfort/exotic food »comme
seuls les Anglais savent le faire | Dans « A Modern Way to Cook »*,
son deuxieme ouvrage etle seul traduiten frangais), Anna confie ses
trues et astuces de cheffe, styliste, auteure et maman d'un petit gargon
de 5 ans. Rien de contraignant ni de restrictif avec cette irés bonne
vivante. Au contraire, ses recettes se révélenttoutes généreuses. En les
cuisinant eten les savourant, on se rend compte qu'elles mettent toutle
monde d'accord : lesveggie convaincus comme les résistants, les plus
jeunes comme les anciens, les fans de food comme les indifférents.
Anna aurait-elle décroché le Graal ? Peut-
éire. En attendant ses prochains livres, on
célébre avec elle une nouvelle maniére de
voir le régne végétal ce printemps, & grand
renfort de légumes nouveoux et de premiers
fruits... Bon (green) appétit |

* « A MODERN WAY TO COOK.

LA CUISINE VEGETALE EN 150 RECETTES

RAPIDES, INVENTIVES ET PLEINES
wees | DE SAVEURS » (éd. Ulmer).

ANNA JONES

A modern way o cook

Tous droits réservés a I'éditeur

SALADE DIVINE TOUTE VERTE

« En cas de gros appétit, ajoutez-y 200 g de nouilles
de sarrasin cuites al dente, du quinoa ou du riz brun. »

Rincez ef coupez les pointes de 1 bouquet d'asperges vertes.
Taillez-enles queues en troncons de 1 cm. Faitesrissoler le fout 2 mn
dans une poéle avec 1 c. & soupe d'huile d'olive. Réservez. Dans
un bol, couvrez 400 g de pois gourmands et 300 g d'edomames
(haricots japonais) d'eau bouillante. Mixez bien la chair de
1/2 avocat, 4 c. & soupe de lait de coco, 1/2 c. & café de miel,
1/2 piment verl, les feuilles de 1/2 bouguet de basilic et de
1/2 bouquet de coriandre, 3 c. @ soupe de sauce sojaet 4 c.a
soupe de vinaigre de riz. Dans un grond plat, mélangez 300 g de
pousses d'épinards rincées et essorées, les haricots et les pois
égouttés, ainsi que les asperges rissolées. Ajoutez la chair de
1/2 avocat faillée en petits morceaux et la sauce & l'avocat.
Décorez de fevilles de basilic et de coriandre.

GNOCCHIS PATATES DOUCES,
RICOTTA ET PESTO DAMANDE

« Un plat léger et nourrissant, délicieux en toute saison. Pour
une version sans gluten, utilisez de la farine de sarrasin, »

Faites cuire 20 mn & la vapeur BOO g de patates douces pelées et
coupées en morceaux. Pour préparer le pesto, mixez 2 gros bou-
quets de basilic, | bouquet d'erigan frais, 50 g d’'amandes émon-
dées, lejus el le zeste de 1 citronavec 10 cl d'huile d'olive. Laissez
les papates douces sécher 1 & 2 mn, puis écrasez-les au presse-
purée, Incorporez-y 200 g de ricotta, 300 g de farine d'épeautre
et 1 jaune d'ceufbattu. Laissez reposer 5 mn. Sur un plan de fravail
fariné, faites 4 rouleaux de péte de 2 cm de dioméire. Coupez-les
enmorceauxde 2 cm. Plongez ces gnocchis dansl’eau bouillante
salée et sortez-les dés qu'ils remontent & la surfoce. Servez-les bien
chauds avec le pesto et du pecorine rapé.
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TROIS DIPS INDISPENSABLES

« Partaits & l'apéro avec des légumes crus, mais aussi au godter,
@ la place d'un biscuit sucré. »

Lentilles, citron : dans une casserole, faites cuire & 'eau 20 g de lentilles corail et
2 gousses d'ail écrasées avec leur peau. Quand les lentilles sont tendres, égoutiez-les et
refirez la peau de |'ail. Mixez les lentilles, l'ail, le jus de 1/2 citron, 2 ¢. & soupe de tahin,
1 pincée de piment séché et 1 c. a soupe d'huile d'olive. Servez avec des graines de
sésame el des pousses ciselées.

Betteraves, noix, dattes : mixez 250 g de betteraves cuites, 4 dattes, 2 ¢. & soupe de
yoourt, 1/2 bouguet d'aneth, le jus de 1 citron, 1 ¢. & soupe d'huile d'olive, sel et poivre.
Ajoutez 20 g de noix grillées et mixez & nouveau.

Petits pois & l'indienne : couvrez d'eau bouillante 200 g de petits pois congelés.
Dansun bol, mélangez 2 ¢. & soupe de coriandre e 2 ¢. & soupe de menthe émincées,
un piment vert haché, le zeste de 2 citrons verts bio, le jus de 1 citron vert, 2 c. & soupe
de créme de coco, sel el poivre. Ecrasez les petits pois égoutiés, mélangez-les aureste
des ingrédients.

Tous droits réservés a I'éditeur

PATES TOUT-EN-UN
TOMATES, KALE ET CITRON

« Sans doute la recette de pates la plus
simple du monde... Le secret ? Utiliser
une marmite creuse, assez grande pour
que les pétes en tapissent le fond. »
Disposez 400 g de spaghetlis aufond d'une
marmite, ajoutez 400 g de tomates cerises
coupées en deux, le zesie de 2 citrons bio,
1.5¢c.&icaté de selfinet 10 cld'huile d'olive.
Ajoutez 1 |d'eau bouillante, couvrez et por-
tez & ébullition, Dés que |'eau bout, dtez le
couvercle, et laissez i'évopororion se pour
suivre 4 mn. Remuez les patestoutesles 30 s
avec des pinces. Otez lestigesde 400 g de
fevilles de kale [ou d"épinards) et déchirez
les fevilles. Ajoutez-les aux pates et laissez
encore cuire 2 mnadécouvert, Lorsque toute
l'eau a quasi disparu, servez les pates avec

un peu de parmesan.

MES BOOSTERS DE PLATS
«Ce quichange tout ? les sauces | »
Huile parfumée aux herbes : mixez
1 bouquetd'herbes douces (persil,
cerfeuil) avec 1/2 bouguet d'herbes
fortes [coriandre, basilic, menthe), 10 ¢l
d'huile d'clive, sel etle jus de 1 citron.
Sauce miso, érable : mélangez

1 c. & soupe de miso brun, 1 c. &
soupe de sauce soja, | c. @ soupe
de siropd'érable et 1 c. soupe

de vinaigre de riz.

Hachis d’aromates : hachez

1 bouquetd'herbes douces, le zeste
de 1 orange oude 1 citron big,

1/2 gousse d'ail et 1 piment verl
ourouge. Ajoutez le jus de 1 ciiron,
sel et poivre. Mélangez le fout.
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E REFRIGERATEUR

/2 cubede bomilon de. legumes et 75 ¢ld’eavbovillante, Lo
raprend lojssez mlpter 2 a3y mn. Horse Eeu ajoutez les feuil
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EST VIDE |

CEUFS A TOUT FAIRE
«Rapide & préparer, l'omelette
devientvite un plot complet lorsqu'on
y ajoute suffisamment de légumes... »
Voicile top 3 de ses garnitures :

v 100 g d'épinards sautés + 50 g
de fomates cerises coupées

endeux + basilic+ 25 g de pignons
grillés + pecorino rapé.

v/ 100 g de courgettes rapées et
soutées+ 1 poignée de pois chiches
cuils+1 c. & café de harissa + le zeste
de | cifron bio rapé + fela émiettee.
v 1 poignée de petils pois cuis

+ 1 poignée de haricots verts cuits

+ 1 poignée de menthe fraiche ciselée
+le jusde 1 citron + huile d'clive.

-

OMELETTE TENDRE
AUX HERBES FRAICHES

« Le plat parfait pour ne pas

perdre des bouquets d'herbes fraiches.

Prét en 15 mn chrono ! »

Battez & la fourchette 4 ceufs, sel et poivre.
Emincez 2 bouquets d'herbes fraiches
[menthe, ciboulette, basilic, persil, estra-
gon, cerfeuil) et ajoutez-les aux ceuls. Ver-
sez le mélange dans une poéle chaude ol
vous aurez fait fondre 1 c. & soupe de
beurre. Laissez cuire a feu doux quelques
minutes. Disposez 100 g de feta ou de
ricofta émietiée, 1 poignée de pousses
d’épinards etle zeste de 1 citron bio surune
moitié d'omelette. Laissez cuire 30 s de
plus. Repliez 'omelette et servez-la avec
une salade verte bien assaison-
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PALETAS
(GLACES A L'EAU)

« Je me suis inspirée des glaces
traditionnelles mexicaines,
réinterprétées avec moins

de sucre. Elles prennenten 4 h

au congélateur. »

Avocat, miel, vanille : mixez au blender la
chair de 2 avocats, 30 cl d'eau de coco, le
jusde 1 citron bio, les graines de 1 gousse de
vanille et 1 ¢. & café de miel liquide.
Sureau, concombre, citron vert : mixez
300 g de concombre pelé etépépiné etles
fevilles de 1 bouquet de menthe fraiche.
Dans un bol, mélangez avec 10 ¢l de vin de
sureau, le zeste et le jus de 2 cilrons verts bio
et (en option) 8 cl de gin.

Dattes, amandes, érable : mixez finement
35cl de lait d'amande, 6 dattes dénoyau-
tées, les graines de 1 gousse de vanille et
2 c.&soupe dessirop d'érable.

Fraises, citron, fenouil : mixez 200 g de
fraises équeutées. Dans un bol, mélangez-
les avec 1 ¢. @ soupe de sirop d'agave, 10.cl
d'eau de coco, le zeste et le jus de 1 cilron
bio, 1/2 c. & calé de graines de fenouil
concassées.

Tous droits réservés a I'éditeur

DESSERTS MINUTE

«Bec sucré, 'aime finir un repas avec
une touche de douceur. La preuve
avec quelques idées délicieuses. »
v Sessalades de fruits favorites sont
melon vert/cerises/raisin/fraises

et framboises/citron/vanille/péches.
v Une sauce au chocolat sur une
glace ? Mélangez 100 g de
chocolat noirfondu et 2 c. d soupe
de sirop d'érable.

v Riende tel que des abricots
aumiel et & la vanille brigvement
saisis sous le gril |
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GATEAU HARICOTS ET CITRON

« Sans gluten, sans laitage, sans sucre, cet étonnant gateau
est pourtant aérien et délicieux, »

Rincez et égouttez 800 g de haricots cannellinien conserve. Mixez-
les avec 15 cl de miel efles graines de 1 gousse de vanille. Ajoutez
4 ceufs, un & un. Dans un saladier, ojoulez @ ce mélange 100 g de
poudre d'amande, 2 c. & café de levure, 100 g d'huile de coco fon-
dueet | pincée de sel. Versez cette pate dans un moule & charniére
chemisé de papier sulfurisé et huilé. Enfournez 30 6 40mn & 190 °C
(th. 6-7). Mixez 3 & 4 mn 200 g de tofu, 2 c. a soupe d'huile de coco
fondue, le zeste et le jus de 1 citron bio et 1 ¢. & café d'eau de fleur
d'orangerjusqu'a ce que le mélange soitlisse et brillant. Conservez
ce glacage au frais. Laissez le gateau refroidir avant de le décorerdu
glacage au citron, de citron confitel/ou de zeste de citron bio frais.

BARRES CROUSTILLANTES
RHUBARBE ET FRAISES

« Une tarte peu sucrée
avec des fruits de printemps et un
crumble croustillant...

A décliner, selon les saisons,
avec des prunes, des pommes,
des mires ou des poires, »

Faites fondre 150 g d'huile de coco ou de
beurre & feu doux. Hors du feu, ajoutez
150 g de flocens d'avoine, 150 g de farine
d'épeautre, 150 gde sucre de cocoet | pin-
cée de sel. Mélangez bien. Réservez 6c.a
soupe de ce mélange, et disposez le reste
dans un moule de 30 x 20 em fopissé de
papier sulfurisé huilé. Etalez uniformément
ce fond de tarte & la cuillére. Dans un bol,
mélangez 250 g de rhubarbe coupée en
petits morceaux, 300 g de fraises écrasées,
lejusde 1 citron et | c. & soupe de sucre. Eta-
lez les fruits sur le fond de farte, couvrez du
mélange aux flocons d'avoine réservé,
Enfournez 40 mn & 210 °C (th. 7). Laissez
refroidir dans le moule avant de couper le
géteauen barres. W

Toutes les receltes sont pour qualre personnes.

MATT RLISSEL
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