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L'été est une saison généreuse ou les marchés regorgent de couleurs, ou les repas s'étirent a
I'ombre d’un arbre ou d’un parasol, en famille ou entre amis. C’est aussi le moment ou la
cuisine se fait plus simple, plus légere, juste pour le plaisir d’étre ensemble.

Ce petit livre vous invite a savourer 'abondance végétale de I'été a travers 15 recettes vegan,
a la fois rafraichissantes et réconfortantes, légeres et toujours gourmandes. Car I'été, plus
que toute autre saison, incite a repenser notre alimentation. Quand la chaleur monte, le
corps réclame fraicheur et 1égereté, tandis que les étals débordent de fruits et légumes
gorgés de soleil. C’est le moment parfait pour adopter une cuisine vivante et de saison, qui
met a I'honneur les produits frais.

Etici, le végétal est roi — et il m’a rien de triste ni d’ennuyeux. 11 croque, il parfume, il rotit, il
fond. Il évoque la Méditerranée dans une pissaladiere revisitée, se fait convivial autour d'une
grande paélla de Iégumes, ou réconfortant dans des poivrons farcis aux accents mexicains. Il
sail aussi surprendre, avec une glace au beurre d’arachide, ou un yaourt aux péches roties et
aux herbes qui prolonge la douceur du jour jusque dans la soirée.

Chaque recette a été pensée pour étre a la fois simple, adaptable et inspirante. Qu’on ait
envie d’'un déjeuner rapide (comme la salade melon-pasteque-concombre), d’'un plat a
partager (comme la ratatouille parfaite ou le couscous perlé aux légumes), ou d’un diner qui
sent bon les vacances, vous trouverez ici une cuisine d’été pleine de goiit, de fraicheur et de
soleil : poivrons, courgettes, aubergines, haricots verts, péches... Une abondance de produils
frais a cuisiner simplement, en respectant leur nature, sans trop les transformer.

Parce que I'été appelle a la spontanéité, ce livre n’est pas un guide strict mais une base
vivante : sentez-vous libre de remplacer, d’inventer, de faire avec ce que vous avez sous la
main. L'été, c’est aussi cela — un esprit de liberté.

N’oubliez pas que durant les journées chaudes, notre organisme a besoin de plus
d’hydratation. Les aliments riches en eau - comme les concombres, tomates, courgettes,
pasteques ou melons — deviennent alors nos meilleurs alliés. Ils apportent non seulement
une sensation de fraicheur immédiate, mais aussi les minéraux essentiels pour compenser
les pertes dues a la chaleur. Agrémentez vos plats de salades et/ou de crudités et régalez-
vous des fruits juteux et sucrés.

Alors ouvrez grand vos fenétres, laissez entrer les parfums de menthe, de tomates roties, de
citron, de basilic, et mettez votre tablier. 1'été vous attend.



Comment bien s’hydrater avec les fruits et égumes ?

En été, le besoin d’hydratation augmente, et cela ne passe pas uniquement par 'eau que 'on
boit. Les fruits et 1égumes riches en eau participent activement a la réhydratation de
I'organisme tout en apportant vitamines et minéraux. Privilégiez concombre (96% d’eau),
pasteque, melon, fraises, tomates, courgettes, poivrons, salades, épinards et herbes fraiches
a ajouter partout. Intégrer ces aliments des le petit déjeuner dans un smoothie, une salade
de fruits ou une tartine tomate/avocat.

Préparer des repas froids a I'avance:

Prévoir a I'avance évite la tentation de cuisiner aux heures les plus chaudes. Certains plats
sont méme meilleurs apres quelques heures au frais. Constituez une base dans votre frigo
que vous pourrez combiner au fil des jours. Faites cuire les céréales le matin tot ou la veille,
ainsi que les 1égumineuses ou les 1égumes grillés, préparez des dips (houmous, tazatziki ou
caviar d’aubergine) pour enrichir vos assiettes rapidement. Conservez vos préparations
dans des contenants hermétiques en verre et assemblez vos salades juste avant de servir
pour garder leur fraicheur.

Assaisonner sans alourdir :

En été, on cherche des sauces légeres, mais savoureuses, qui rehaussent les plats sans les
saturer de maticres grasses.

4 sauces express :
e Labase : citron et huile d’olive
e Vinaigre balsamique, sirop d’érable et huile d’olive
e Sauce crémeuse yaourt végétal, citron et herbes fraiches
¢ Moularde douce, huile d’olive et vinaigre de pomme

Enrichissez les sauces avec sirop d’érable, zeste de citron, ail et oignon, sauce soja,
gingembre rapé, miso, purée d’oléagineux (tahini, beurre d’arachide, purée de noisettes),
huiles parfumées (sésame, noix) etc pour varier les saveurs.

Timing & organisation:

Pour cuisiner sans surchauffer votre cuisine, il suffit d’adapter un peu ses habitudes.



L’astuce en été, c’est de cuisiner au bon moment et en optimisant le four. Cuisinez tot le
matin ou le soir apres 21h ou allumez le four pendant que vous éles dehors (avec minuterie
ou cuisson lente). Rotissez quelques 1égumes, préparez une tarte salée ou une fournée de
légumes confits qui accompagneront les repas du jour ou du lendemain et faites cuire
plusieurs plats en méme temps (ex : légumes rotis + quiche), préparez des grandes quantités
a consommer froides (ratatouille, tartes, cakes) et évitez d’ouvrir le four durant les cuissons.

Les essentiels du garde-manger d’été végétal:

Un garde-manger bien pensé permet d’improviser rapidement des repas légers, frais et
complets.

e (éréales : pates, riz, semoule de couscous, quinoa, millet, boulgour, orge perlé

e Légumineuses : pois chiches, lentilles, haricots (en conserve ou secs cuits d’avance)

e Fruits secs & oléagineux : noix, amandes, pistaches, graines de tournesol, courge, lin,
chia, dattes, figues, raisins secs...

e Condiments : moutarde, vinaigre de pomme ou de riz, miso, sauce soja

e Produits a longue conservation : tofu nature, tomates séchées, olives, graines de lupin en
saumure, Iégumes sous huile (coeurs d’artichauts), surgelés (petits pois) ou en boite
(mais), pickles, lait de coco etc.



