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Edito

J'ai toujours adoré cuisiner. Petite, je regardais une de
mes grands-meéres préparer taboulé, pizza, paélla,
couscous, sauce mousseline pour accompagner des
asperges, soupe a lI'ceuf, oignons caramélisés ou pain,
mona et autres gateaux aux pommes tout en me
délectant des odeurs d’épices qui sortaient de son
placard. Mon autre grand-mére m’a inspiré mes
fameux mijotés 2.0 !! Je me souviens encore de son
ragodt pommes de terre, carottes, champignons,
olives, tomates avec un morceau de viande qui mijotait
sur le poéle a bois pendant des heures... Et mon grand-
pere, 'amour du potager. Cueillir des petits pois ou
haricots verts de bon matin et en manger quelques uns
entre les rangs de salades ou de radis !! C'est juste un
délice...

Les intolérances alimentaires dans tout ¢a ?? Bébé,
une intolérance au lait, puis vers 7 ans, une au sucre.
Petit-déjeuner salé et morceau de pain en guise de
dessert. Pour mon quatre heures, pain et barre de
chocolat ou plus surprenant, quiche lorraine ou
rouleaux de printemps. J'avais déja un faible pour la
cuisine asiatique.

Et puis, 2009, I’année ou tout bascule. Burn out. Pas
envie de me soigner avec des médicaments. Alors, je
me tourne vers une thérapeute qui soigne par
I’alimentation. Verdict, un vendredi du mois d’aolit :
Arielle, tu es intolérante a plus de 50 aliments !! Des
plus communs. Gluten, lactose, caséine (donc, tous les
fromages et les viandes de boeuf, veau et agneau),
mais, soja, pommes de terre, aubergines, tomates,
olives et huile d’olive, champignons, thé, amandes,
pommes, bananes, abricots, fraises... et la liste est
encore longue !! Ma premiere réaction. Je me suis
sentie comme sonnée, abasourdie. Je n’avais plus
d’énergie dans mon corps. Et une question qui
revenait en boucle : Mais qu’est-ce que je vais bien
pouvoir manger ???

Heureusement que la nature nous offre tout un tas de
possibilités. Avec le temps, en me documentant, en
apprenant, en testant (pas toujours concluant

demandez a mes filles qu’elles vous parlent de mon
gratin de pates sans gluten, oui, le premier que j’ai fait),
j/ai changé mon regard sur [|'alimentation. Jai
découvert de nombreux fruits et légumes oubliés ou
qui ne faisaient pas partis de mon placard. C'est
impressionnant comme le monde d’aujourd’hui nous
restreint ou nous cantonne dans une petite variété,
limitée a des questions de chiffres (rentabilité,

business, facilité, bas colt). Ce chemin m’a amené a en
faire mon métier et ce premier livre... Ce livre, c’est 1
an de travail avec mes clientes pour proposer des plats
de tous les jours qui soient faciles et gourmands. Et
guelques recettes devenues mythiques dans la famille
comme la pate a tartiner, le gateau roulé, les crépes, le
faux-fromage ou le tartare d’algues.

Ce livre est un livre de cuisine de tous les jours. Toutes
les photos sont prises dans l'instant. Ce que vous
voyez sur les photos, c’est notre repas du jour. Pas
d’artifice, de poudre de perlimpinpin qui fait briller,
gonfler, colorer. Juste le plat et la nature...

La nature.. omniprésente dans ma cuisine, ma
formation en maraichage et en permaculture m’a
donné le gout des légumes oubliés, des plantes
aromatiques et médicinales, des fleurs comestibles
qui poussent dans les jardins. Vous découvrirez
quelques plantes de mon jardin, des astuces et des
recettes pour les cuisiner.

A travers ce premier opus, je vous invite a partir en
voyage. Un voyage au pays des senteurs, du go(t, du
plaisir. A la simplicité de la nature dans votre assiette.
A la beauté des saveurs saines et gourmandes....
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Et si vous changiez de regard sur votre fagon de vous
nourrir ? Un été d’instants gourmands vous ameéene dans un
voyage aux mille et une saveurs que vous offre la nature.
Recettes familiales, celles qu’on aime préparer tous les
jours, avec un brin de fantaisie : quelques fleurs du potager
pour colorer une salade, un zeste d’épices pour donner du
caractere a un plat et des légumes de saison pour faire le
plein de vitamines.

Les recettes sont sans gluten, sans lactose, sans sucre de
canne, parce que je suis intolérante a ces aliments et a bien
d’autres !! En partageant mes recettes en famille et entre
amis, je me suis rendue compte que ma cuisine est une
cuisine créative, gourmande.

C'est une cuisine qui se partage, méme si vous n'avez pas
d’intolérances alimentaires !!

Elle vous permettra de (re)découvrir le plaisir de bons
petits plats sains et savoureux. Parce que la nature est
plurielle, notre alimentation peut I’étre aussi. Laissez-vous
porter par elle, au rythme de I'été.

Arielle, de Ma Cuisine a du sens
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