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Chiche ! Osez les IA©gumineuses
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Préface de FRANGOIS-REGIS GAUDRY
« Il était temps de rendre
Justice aux immenses Bhentails
des idgumineuses ! -
ulmer
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Soupe de lentilles corail et pop-corn aux noisettes, croquettes de lentilles vertes et harissa douce,
AocrasA© de mojettes, citron et sauge, chili en sucrines, beignets de lentillons et compote de
mirabelles, boisson coco, haricots et fruits rougesa€; Zohra Levacher, cheffe reconnue pour sa cuisine
vA©gActale inspirA©e des cuisines du monde, nous donne furieusement envie de (re)dA©couvrir
les lentilles de toutes les couleurs, les pois chiches, les haricots variA©s, le soja, les fA"ves et les
cacahuAtes, ces prA©cieuses IA©gumineuses trop souvent oubliA©es de nos assiettes. De
la€E™apA©ro au dessert, elle propose 70 recettes ultra-gourmandes et crA@atives de salades
fraA®ches, dips, soupes et bouillons, croquettes, tempuras, gA¢teaux, beignetsa€! et rAGussit le pari
de rendre ces IA©gumineuses dA©sirables. Alors, chiche, osez les IA©gumineuses !
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Architecte de formation, Zohra Levacher a laissA© sa carriA're pour passer son CAP Cuisine et ouvrir
en 2016 son restaurant A Paris, SO NAT. InspirA©e par |a€™hACritage culinaire de sa grand-
mA-re algACrienne et par ses nombreux voyages aux quatre coins du globe, elle A®labore une
cuisine tournA©e vers le vA©gA®©tal qui fait fi de tous les clichA©s associA©s A la cuisine veggie
classique : elle y introduit les A©pices, travaille les textures du croquant au fondant, recherche les
meilleurs A©quilibres entres graines, cA©rA©ales, IA©gumes frais et secs. A€ la carte, une cuisine
audacieuse, vibrante, pleine de saveurs et de vitamines.
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