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En automne, cuisinez végétarien !

Courge, poireau, haricot vert, champignon, chétaigne, choux...mais aussi poire, raisin, pomme... L'automne
regorge de fruits et |égumes variés et savoureux aredécouvrir. Ce livre donne des idées et des recettes, 100
% végétariennes, faciles pour consommer les |égumes en saison.

Vous retrouverez des recettes de tartines, des soupes repas, des cocottes mijotées ... Bref, une cuisine
familiale et créative pour manger plus sain et plus végétal.
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Extrait
Ou faire ses courses ?

Achetez des fruits et des |égumes de saison, sur les marchés ou chez un bon marchand de fruits et [égumes.
Partez sans idées préconcues et choisissez ce qu'il y ade plusfrais cejour-la. Les blettes et les épinards
doivent crisser sous vos doigts, les poireaux et les haricots doivent étre d'une fermeté irréprochable etc. C'est
la garantie de leur teneur en vitamines et en plus, vous gagnerez du temps al'épluchage !

Quels sont lesfruits et les légumes de saison ?

Légumes : artichaut, aubergine, betterave, brocoli, carotte, chou-fleur, chou-rave, chou vert, concombre,
courgette, haricot a écosser (coco paimpolais, lingot, mogette, haricot blanc), haricot vert, navet, poireau,
poivron, pomme de terre, salade verte (laitue, romaine, frisée), tomate, topinambour. Et en plus: tous les
champignons.

Fruits : figue fraiche, fraise, framboise, melon, mare, péche, poire (Williams, beurré-hardy, conférence),
pomme, prune (mirabelle), raisin (chasselas de Moissac, muscat de Hambourg). Présentation de |'éditeur
Recettes végétariennes de saison : tartines, carpaccio, poélées... les légumes d'automne se déclinent
sainement dans ces petits plats vite préts.

Chétaignes et champignons, cepe, roquette, courge, choux ou raisin... leslégumes et les fruits de |'automne
permettent de réaliser de petits plats sains et variées avec des produits frais.

Catherine Schiellein privilégie les plats vite préparés (salades, tartines, sautés,...) et nous initie en douceur a
une cuisine végétarienne gourmande et saine pour nous comme pour la planéte.

Biographie de I'auteur

Catherine Schiellein est I'auteur de plusieurs livres de cuisine : Pique-niques et barbecues de [égumes,
Recettes végétariennes d'ltalie, publiés aux éditions La Plage.
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