MENUS ET RECETTES

lustre ici les principes de Nouvelle flore sous la forme de menus.
sont un tremplin pour trouver de nouvelles idées de recettes et se
résenter plus facilement un nouveau mode alimentaire. En plan
amilial, il suffit de modifier 'un ou lautre parameétre pour que le plat
t digne de Nouvelle flore: 6ter un féculent, éviter le cru et les fibres
s, etc. Le reste du menu se partage dans la joie et la bonheur avec
autres convives. Pas de sentiment dexclusion ! Je n’y envisage pas
cours au restau ou a la cantine, ce qui fait lobjet du menu suivant

‘un des menus est décliné pour des « repas en soliste » (p. 120).
Qulest-ce qu’un « soliste » ? J'imagine les cas de mangeurs qui, s’ils
nt préts a donner un peu dénergie dans leurs achats, ne disposent
s de beaucoup de temps de préparation en cuisine. Les menus
peuvent étre bien plus simples que ce que jexpose en illustration, mais
ils présupposent que l'on sache au moins cuire des 1égumes a la vapeur
ou au wok. Les recettes de ce menu soliste sont réputées inratables et
rapides. Elles peuvent étre dégustées sur deux jours: cuites la veille,
réchauffées le lendemain. Jenvisage un temps de 10 a 20 minutes en
cuisine le soir. Je prévois le passage au restau ou a la cantine le midi,

famille. Le méme plat est servi pour fous les : ] o SOt Je Y )

) : e - 4 ou la préparation d’'un casse-crotte.
convives, mais le curiste ofe fun ou faufre Dans l'un et l'autre cas, les menus sont composés pour quinze jours,
inﬂrédieﬂ‘r qui ne £ait pas parfie de sa cure. es en trois séries de cinq jours. Chaque premier, sixiéme et onziéme
menus sont 1és variés, pour vous inspirer. €n jour, par exemple, on mange les mémes plats. Technique pratique

pour lorganisation, pour 'apprentissage et pour la rapidité. Les

o e ({E'{Ohd‘en i beopllimEdis potages, par exemple, peuvent étre cuits en triple dose lors des cinq
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