Livret de recettes de

qui globalement nécessitent pas trop de préparation ou ne
sont pas trop compliquées a réaliser ou encore restent
abordables financiérement (parfois mais pas toujours les 3!)
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VROMAGE DE RIZ

Ingrédients

e 1 tasse de riz blanc ou basmati

e 1/2 a1 tasse de levure maltée

e 1 tasse de fécule (manioc, mais, pomme de terre)

e 1 cuillére a café de bicarbonate de soude

e 2 cuilléres a soupe d'huile d'olive bio

e Sel et poivre

e Assaisonnement : au choix curcuma, moutarde, fumée liquide

Préparation

Rincez le riz puis dans une casserole, versez six verres d'eau froide et la
tasse de riz. Couvrez et faites cuire pendant 10 minutes a feu moyen. Puis,
laissez cuire encore 10 minutes a feu doux cette fois. Le riz est prét lorsque
toute 1’eau est absorbée et qu’il a un aspect collant.

Ecrasez le riz jusqu’a obtenir une sorte de purée.

Dans une poéle chaude, versez un filet d’huile d’olive bio, ajoutez la fécule
et une demi-tasse de levure. Assaisonnez a votre golt avec le sel, le poivre,
un peu de moutarde ou de curcuma.

Ajoutez cette préparation a la purée de riz pendant 10 minutes, en remuant
constamment. Si besoin, ajoutez un peu d'eau pour obtenir une pate plus
homogeéne.

Huilez un moule, versez la préparation et lissez le contenu avec le dos d'une
cuillere. Laissez refroidir et se solidifier dans le réfrigérateur pendant 10
heures ou plus.
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former a la surface, c’est ce qu’on appelle “tofu skin”. Vous pouvez la déguster
telle quelle, et aussi gofiter votre lait végétal de 1égumineuses fait maison!

Deuxiéme étape:

transformer le lait en fromage
Maintenant que notre lait végétal est prét, nous allons le transformer en
fromage, en le faisant fermenter, puis sécher.

1 — La fermentation Je verse le lait dans des bocaux en verre, et dans chaque
bocal, je verse 1 ou 2 cuilléres a soupe d’un “starter” de fermentation. C’est-a-
dire d’un liquide déja fermenté qui va ensemencer le lait en bactéries
responsables de la fermentation. J’ai toujours eu de bons résultats avec le levain
de gingembre, on peut aussi utiliser du réjuvélac (le liquide de trempage de
céréales ou légumineuses germées), du kéfir, ou encore du jus de Iégumes
lactofermentés. Une expérience tres intéressante: utilisez un starter différent
pour chaque bocal, ainsi vous verrez s’il y a des différences de saveur ou de
texture!

Je laisse le lait fermenter entre 12h et 24h selon la température ambiante. Plus il
fait chaud, plus c’est rapide! A la fin, on observe la formation d’une phase
solide.

2 — Le séchage J’installe un linge sur une passoire et j’y verse mon lait
fermenté. Je mets ce systéme au frigo pour un ou plusieurs jours, I’objectif étant
de déshydrater pour obtenir une consistance plus compacte.

Lorsque la consistance ressemble a celle d’un yaourt, je mélange quelques
épices. J’aime particulierement ajouter de I’ail et du sel! Mais on pourrait aussi
ajouter d’autres herbes aromatiques, du poivre, etc

3 —Mouler le fromage J’utilise des moules circulaires pour mouler mon
fromage, mais vous pourriez tout aussi bien récupérer des vieux pots de yaourt
ou de créme fraiche dont vous perceriez des petits trous au fond pour permettre
a I’eau en exces de s’échapper. Je laisse le fromage dans le moule quelques jours
au frigo afin qu’il se durcisse et se déshydrate davantage.

La recette "créer son fromage végétal a base de 1égumineuse" est générique,
vous trouverez des exemples du fromage végétal de pois chiche, pois de sibérie,
pois d'angole dans les photos de l'article
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VROMAGE DE LEGUMINEUSES A FERMENTER

https://foodforestlab.com/comment-faire-un-fromage-vegetal-a-base-de-
legumineuses/

Précision de I’autrice : La recette "créer son fromage végétal a base de
légumineuse" est générique, on peut créer du fromage végétal de pois chiche, pois
de sibérie, pois d'angole, etc (les photos sont dans I'article)

Premiére étape:

En premier lieu, il nous faut faire du lait végétal a partir des graines
légumineuses (graines de soja, de pois chiche, de haricots blancs, de pois
d’Angole, et de pois sabre etc) que vous avez choisies.

Pour cela, commencez par les faire tremper dans 1’eau une bonne nuit afin de les
“réveiller”. Le contact de 1’eau active le processus de germination, elles gonflent
et démultiplient leurs nutriments. Ensuite, jetez I’eau de trempage (elle contient
des inhibiteurs d’enzyme) et rincez-bien vos graines.

Pour ma part, je les mixe avec 5 fois leur volume en eau (environ) dans un robot
a lame en S (mais vous pouvez aussi le faire avec un mixeur a main). Je filtre ce
liquide au moyen d’une taie d’oreiller (ou d’un sac a lait végétal si vous étes
bien équipé) afin de séparer le liquide de la pulpe.

Ce qui nous intéresse pour la fabrication du fromage, c’est le liquide. Quant a la
pulpe, il s’agit de I’okara, on peut I’utiliser pour faire plein de choses,
notamment du tempeh!

La cuisson du lait végétal

Pour terminer notre lait, nous devons le faire cuire. Choisissez une grande
casserole profonde, car pendant la cuisson, le lait peut produire une mousse qui
va déborder. Dés le début de la cuisson, il faut remuer constamment le liquide et
surtout racler le fond de la casserole pour éviter que les protéines (les molécules
les plus lourdes) n’aillent se coller au fond. Si vous voyez une mousse blanche
apparaitre a la surface, vous pouvez la retirer.

Quand la surface du liquide bout et qu’une odeur caractéristique commence a se
dégager, c’est bon! Cette manceuvre nécessite environ 20-30 minutes, courage!
Laissez refroidir le liquide a température ambiante. Une peau va peut-€tre se
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QUELQUES INFORMATIONS

Les recettes retenues 1’ont été pour leur simplicité ou leur faible cofit ou leur
rapidité de réalisation. Néanmoins, ces recettes peuvent induire du temps de
travail (ou d’affinage!), des produits qu’on trouve essenticllement en magasin
bio ou encore quelques produits chers. Nous vous invitons a prendre
connaissance de I’intégralité des ingrédients requis pour vous assurer que vous
en disposez avant de vous lancer.

Cette brochure a été réalisée par Géraldine Franck pour le Collectif anti crasse
(repérage des recettes, mise en page, photos, propos introductif)
https://www.collectifanticrasse.org/

Compte instagram https://www.instagram.com/vegane ou_quoi/

L’ensemble des dessins ont été réalisés par lunaire
Compte instagram https://www.instagram.com/agathelunaire.art/
Boutique Etsy https://www.etsy.com/shop/DouceurDeter

Ces recettes ont été trouvées essentiellement sur internet, le lien du site est
précisé pour retrouver la recette intégrale & en connaitre les auteurices et
les soutenir!

Elles n’ont pour la plupart pas €té testées préalablement.

Les propositions de contributions sont les bienvenues a condition au choix:
- Qu’il s’agisse de vos propres creations que vous souhaitez partager
- Qu’il s’agisse d’une recette que vous avez repérée et pour laquelle vous
avez explicitement obtenu le droit qu’elle figure dans cette brochure.
Les auteurices sont systématiquement citées pour faire connaitre leur
page internet ou autre et ainsi vous permettre d’accéder a leur travail

Cette brochure est a télécharger gratuitement en PDF sur internet et peut étre
retrouvée a prix libre sur des stands animalistes.



Cette brochure a pour vocation de faciliter et
accompagner la transition végane afin de
cesser 1’exploitation des vaches et des chevres
pour leur lait, ingrédient de base du fromage.
Les vaches, les chevres et toutes les femelles
exploitées pour leur capacite a produire du lait
ne souhaitent pas €tre inséminées
artificiellement et a répétition, se voir s€parees
de leurs nourrissons qui partent a I’abattoir
peu de temps apres leur naissance, cloitrées
dans des exploitations laitieres aux bords de
I’agonie financiere pour étre finalement
envoyées elles aussi a I’abattoir bien avant
d’avoir vécu leur vie. Soyons leurs complices
dans la résistance a leur exploitation et cessons
de nous nourrir de produits d’origine animale.
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