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Présentation de I'éditeur

Comment bien se nourrir en tirant le meilleur parti des bons produits d'automne sans utiliser d'ingrédients
d'origine animale et sans gluten ?

Que vous soyez végétalien, allergique, soucieux de votre santé ou simplement un gourmand curieux, Vous
trouverez dans ce livre de quoi vous faire plaisir !

Régalez-vous avec 18 recettes saines de saison, simples, originales et peu onéreuses qui sauront séduire votre
paais. Il y en apour tous les godts et pour tous les moments de la journée.

Toutes les recettes sont végétaliennes : sans viande, sans poisson, sans oeuf, sans lait, sans produits animaux.
La plupart sont également sans gluten.

18 recettes végétaliennes sal ées et sucrées :
Salade Fruitée d'Automne a1'Emietté de Tofu
Pita Crue Automnale

Chutney Pourpre Acidulé

Velouté Noix de Beurre et Poire

Boulettes de Purée aux Noisettes Grillées
Steak de Tempeh ala Chataigne et aux Noix
Tendre Poireau au Sésame et alaNori
Chaussons Forestiers

Melonnette Parfumée et Colorée

Gratin de Courge Spaghetti aux Deux Sauces
Cake de Polenta aux Pommes

Cookies Moelleux Chétaigne, Noix et Chocolat
Whoopies Amande et Coing

Petits Fondants au Potimarron

Tarte Patidou aux Deux Noix

Poires Fondantes au Sirop de Romarin
Boisson Réchauffante au Coing

Smoothie Plaisir dAutomne
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Bon appétit | Biographie de I'auteur

Melle Pigut : auteure, photographe, éditeur. Melle Pigut est végétalienne depuis de nombreuses années. Elle
vit prés de Rennes ou €lle enseigne son savoir-faire en donnant des cours de cuisine avec beaucoup
d'enthousiasme et une énergie pétillante. Elle anime également des ateliers a Paris. Cette créatrice culinaire
de talent ceuvre pour rendre plus accessible une alimentation éthique, savoureuse et saine, gourmande et
pleine de surprises. Site professionnel : http: //cuisine.pigut.com Blog : http: //pigut.com
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