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« Je suis comme tout le monde », se plaît a répéter Anna
Jones, 38 ans. Elle a ete formée par Jamie Oliver ses livres
s arrachent de I autre cote du Channel et elle regale toutes les
semaines les lecteurs du «Guardian) avec ses recettes vegetarennes
maîs elle reste terriblement modeste < Je ne suis pas révolutionnaire
Je ne croîs pas aux regimes Ce que |e veux e est célébrer la vie
célébrer la nourriture et mettre les legumes au centre de la table >
aff rme telle dans sa cuisine de Hackney dans le nord estde Londres
Alors que de plus en plus d Occidentaux renoncent en partie ou
complètement a la viande Anna se révèle etre une parfaite ambassa
dnced une epoque au flexitarisme galopant Bien entendu ce n est
pas la premiere ni la seule auteure de ce genre Ce qui la distingue ?
Une bonne dose de pragmatisme un abord simple des idees pro
tiques et un pa rfa it cocktail de «healthy/comfort/exotic food «comme
seuls les Anglassavent le faire ! Dans <AModern Wayto Cook»*
son deuxieme ouvrage (et le seul traduit en français] Anna confie ses
trucs et astuces de cheffe styliste auteure et maman d un pet tgarcon
de 5 ans Rien de contraignant ni de restrictif avec cette tres bonne
vivante Au contraire ses recettes se revelenttoutes généreuses En les
cuisinant et en lessavourant on se rend compte qu elles mettenttoutle
monded accord les veggie convaincus comme les résistants lesplus
jeunes comme les anciens les fans de food comme les indifférents

Anna aura t elle décroche le Graal ? Peut

«•u*»» e're En attendant ses prochains livres on
A modem way ca cook célèbre avec elle une nouvelle maniere de
M'smàixiis*. voir le règne vegetal ce printemps a grand

r* renfort de legumes nouveauxet de premiers
fft fruits Bon (green) appétit I

* « A MODERN WAY TO COOK
f LA CUISINE VEGETALE EN 150 RECETTES

••-• RAPIDES INVENTIVES ET PLEINES
™ I DE SAVEURS » (ed Ulmer)

SALADE DIVINE TOUTE VERTE
« En cas de gros appétit, aputez-y 200 g de nouilles

de sarrasin cuites al dente, du quinoa ou du riz brun »

Rincez et coupez les pointes de I bouquet d asperges vertes
Taillez en les queues en troncons de I cm Faites rissoler le tout 2 mn
dans une poele avec I e a soupe d huile d olive Reservez Dans
un bol couvrez 400 g de pois gourmands et 300 g d edamames
(haricots japonais! d eau bouillante Mixez bien la chair de
1/2 avocat 4 e a soupe de lait de coco 1/2 e a cafe de miel
1/2 piment vert les feuilles de 1/2 bouquet de basilic et de
1/2 bouquet de coriandre 3 e a soupe de sauce soja et 4 e a
soupe de vinaigre de riz Dans un grand plat melangezSOOgde
pousses d epinards rincées et essorées les haricots et les pois
egouttes ainsi que les asperges rissolées Aputez la chair de
1/2 avocat taillée en petits morceaux et la sauce a I avocat
Decorez de feuilles de basilic et de coriandre

GNOCCHIS PATATES DOUCES,
RICOTTA ET RESTO DAMANDE

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

Fa tes cuire 20 mn a la vapeur 800g de patates douces pelées et
coupées en morceaux Pour préparer le pesto mixez 2 gros bou
quets de basilic I bouquetd origan frais 50 gd amandes emon
dees le jus et le zeste de I citron avec 10 cl d hu le d olive Laissez
les papates douces sécher I a 2 mn puis écrasez les au presse
purée ncorporez y 200 gde ncotta 300 g de farme d epeautre
et I |auned oeuf battu La ssez reposer 5 mn Sur un plan de travail
farme fa tes4rouleauxdepatede2cmdediametre Coupez les
en morceaux de 2 cm Plongez ces gnocchis dans I eau bouillante
salee etsortez les desqu ils remontenta la surface Servez les bien
chauds avec le pesto et du pecormo rape
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TROIS DIPS INDISPENSABLES
« Parfaits à l'apéro avec des légumes crus, mais aussi au goûter,

à la place d'un biscuit sucré. »

Lentilles, citron : dans une casserole faites eu re a I eau 20g de lentilles corail et
2 gousses d ail écrasées avec leur peau Quand les lentilles sont tendres egouttez les et
ref rez la peau de l'ail Mixez les lentilles lall, le |us de 1/2 citron 2 e a soupe de tahm
I pincée de piment seche et I e a soupe d huile d olive Servez avec des graines de
sesame etdes pousses ciselées
Betteraves, noix, dattes : mixez 250 g de betteraves cuites 4 dattes 2 e a soupe de
yaourt 1/2 bouquetd aneth le |us de I citron Ic a soupe d huile d olive sel et poivre
Ajoutez 20 g de no x grillées et mixez a nouveau
Petits pois à l'indienne : couvrez d eau bouillante 200 g de petits pois congelés
Dansunbol melangez2c asoupedeconandreet2c a soupe de menthe em neees
un pimentvert hache le zeste de 2 citrons verts bio le |us de I citron vert 2c asoupe
de creme de coco sel et poivre Ecrasez les petits pois egouttes mélangez les au reste
des mgred ents

PÀTES TOUT-EN UN
TOMATES, KALE ET CITRON
« Sans doute la recette de pâtes la plus
simple du monde... Le secret ? Utiliser

une marmite creuse, assez grande pour
que les pâtes en tapissent le fond. »

D sposez400 gde spaghettis au fond d une
marmite apurez 400 g de tomates cerises
coupées en deux le zeste de 2 citrons bio
1,5 e a cafe de sel f net 10 cl d huile d olive
Apurez I I d eau bouillante couvrez et por
tez a ebullit on Des que I eau bout ôtez le
couvercle et laissez l'evaporation se pour
suivre 4 mn Remuez les pâtes toutes les 30 s
avec des pinces Otez les tiges de 400 gde
feuilles de kale (ou d epmards) et déchirez
les feuilles A|outez les aux pates et laissez
encore cuire 2 mn a découvert Lorsque toute
l'eau a quasi disparu servez les pâtes avec
un peu de parmesan

MES BOOSTERS DE PLATS
«Ce qui change tout ' Les sauces I »
Huile parfumée aux herbes : mixez
I bouquetd herbes douces (persil
cerfeuil) avec 1/2 bouquet d herbes
fortes (coriandre basilic menthe) 10 cl
d'huile d olive, sel et le |us de I citron
Sauce miso, érable : mélangez
I e a soupe de miso brun I e a
soupe de sauce so|a Ic a soupe
de sirop d érable et I e a soupe
de vinaigre de riz
Hachis d'aromates : hachez
I bouquetd herbesdouces le zeste
de I orange ou de I citron bio
1/2 gousse d ail et I pimentvert
ou rouge Ajoutez le |us de I citron,
sel et poivre Mélangez le tout
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SOUPE PETITS PGI:
s dorer I bouquet d'oignons nouveaux ou 2 oignons jaunes émincés dans,,
spcotte avec I e. à café d'huile de coco ou d'olive. Faites-les rever!*»*™

rTà feu très vif. Ajoutez I kg de petits pois surgelés, 40 cl de lait de e
1/2 cube de bouillon de légumes et 75 cl d'eau bouillante. Lorsque l'ébullition
reprend, laissez mijoter 2 à 3 mn. Hors du feu, ajoutez les Feuilles de I bouquet
de coriandre ou de basilic et le jus de I citron bio. Mixez le tout. Servez dans w

des bols avec un filet d'huile d'olive et quèlques herbes fraîches.- , Jslf

ŒUFS À TOUT FAIRE
« Rapide a préparer, l'omelette
devientviteunplatcompletlorsquon
y ajoute suffisamment de légumes »
Voici le top 3 de ses garnitures
/ 100g d'épmardssautes + 50g
de tomates cerises coupées
en deux + basilic + 25 g de pignons
grilles + peconno râpé
</ 100 gde courgettes râpées et
sautées + I poignée de pois chiches
cuits + I e a cafe de harissa + le zeste
de I citron bio râpe + fêta emiettee
/ I poignee de petits pois cuits
+1 poignée de haricots verts cuits
+ 1 poignee de menthe fraîche ciselée
+ le |usde I citron + huile d olive

OMELETTE TENDRE
AUX HERBES FRAICHES

« Le plat parfait pour ne pas
perdre des bouquets d'herbes fraîches.

Prêt en 15 mn chrono ! »

Battez a la fourchette 4 oeufs sel et poivre
Emincez 2 bouquets d'herbes fraîches
(menthe, ciboulette, basilic, persil, estra-
gon, cerfeuil) et aputez-les aux oeufs Ver-
sez le mélange dans une poêle chaude où
vous aurez fait fondre I e à soupe de
beurre Laissez cuire à feu doux quèlques
minutes Disposez 100g de fêta ou de
ncotta emiettee, I poignée de pousses
d'epmardsetlezestede I citron bio sur une
moitié d'omelette Laissez cuire 30 s de
plus Repliez l'omelette et servez-la avec
une salade verte bien assaison-
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GATEAU HARICOTS ET CITRON
« Sans gluten, sans laitage, sans sucre, cet étonnant gâteau

est pourtant aérien et délicieux. »

Rincez et egouttez 800 g de haricots cannellim en conserve Mixez-
lesavec 15 cl de miel et les graines de I gousse de vanille Ajoutez
4 œufs, un a un Dans un saladier, ajoutez a ce mélange 100 g de
poudre d'amande, 2 e à cafe de levure, 100g d huile de coco fon-
due et I pincée de sel Versez cette pâte dans un moule a chain ere
chemise de papier sulfurisé et huile Enfournez 30 a 40 mn a 190 °C
(th 6-7) Mixez3 a 4 mn 200gdetofu 2 e a soupe d'huile de coco
fondue le zeste et le |us de I citron bio et I e a cafe d'eau de fleur
d'oranger jusqu'à ce que le mélange soit lisse et brillant Conservez
ce glaçage au frais Laissez le gâteau refroidir avant de le decorer du
glaçage au citron, de citron confit et/ou de zeste de citron bio frais

PALETAS
(GLACES A L'EAU)

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

de sucre. Elles prennent en 4 h
au congélateur. »

Avocat, miel, vanille : mixez au blender la
chair de 2 avocats, 30 cl d'eau de coco le
|usdel citron bio, lesgrainesde I goussede
vanille et I e à café de miel liquide
Sureau, concombre, citron vert : mixez
300 g de concombre pelé etepépine et les
feuilles de I bouquet de menthe fraîche
Dans un bol, mélangez avec IO cl de vm de
sureau le zeste et le jus de 2 citrons verts bio
et (en option) 8 cl de gin
Dattes, amandes, érable : mixez finement
35 cl de laitd amande, 6 dattes dénoyau-
tées les graines de I gousse de vanille et
2 e a soupe de sirop d'érable
Fraises, citron, fenouil : mixez 200g de
fraises equeutees Dans un bol, mélangez
les avec I e a soupe de sirop d'agave, IO cl
d'eau de coco, le zeste et le jus de I citron
bio 1/2 e à café de graines de fenouil
concassées

DESSERTS MINUTE
« Bec sucré, l'a me finir un repas avec
une touche de douceur Lepreuve
avec quèlques idees délicieuses »
i/ Ses salades de fruits favorites sont
melon vert/cer ses/raism/fraises
etframboises/atron/vamlle/pêches
</ U ne sauce au chocolat sur une
glace 'Mélangez 100gde
chocolatnoirfonduet2 e a soupe
de sirop d'érable
</ Rien de tel que des abricots
au miel et à la vanille brièvement
saisis sous le gnl I

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 mûres ou des poires. »

Faites fondre 150g d'huile de coco ou de
beurre a feu doux Hors du feu ajoutez
150g de flocons d'avoine 150g déforme
d epeautre 150 g de sucre de coco et I pin-
cée de sel Mélangez bien Reservez 6 e a
soupe de ce mélange et disposez le reste
dans un moule de 30 x 20 cm tapisse de
papier sulfurisé huile Etalez uniformément
ce fond de tarte a la cuillère Dans un bol
mélangez 250 g de rhubarbe coupée en
petits morceaux, 300 g de fraises écrasées,
le |us de I citron et I e à soupe de sucre Ëta
lez les fruits sur le fond de tarte, couvrez du
mélange aux flocons d avoine reserve
Enfournez 40 mn a 210 °C (th 7) Laissez
refro dir dans le moule avant de couper le
gâteau en barres •
Toutes les recettes sont pour quatre personnes


