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VENDREDI 31 toute la journée

HUÎTRES YVES PAPIN - La Tremblade - 05 46 36 12 72 www.huitres-yves-papin.com

Mort imminente:
une gériatre  témoigne

CONFOLENS  Page 5

Ces bureaux ont une
vue à couper le souffle

ANGOULÊME  Page 10

Les chocolatiers 
en ébullition pour les fêtes

LA ROCHEFOUCAULD  Page 15

P
h

o
t
o

 J
u

li
e

 D
e

s
b

o
is

RUGBY

La tournée
américaine de
François Ratier

Page 29

Ecriture illisible, lente...
Des rééducations
existent à tout âge 
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les enfants.
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Les secrets gourmands
d’une chef vegan

Un menu gourmand et vegan pour les fêtes? Oui, c’est possible. Plongée dans
les cuisines d’Aude Richard, chef vegan installée à Cherves­Châtelars. Ses
ateliers initient des stagiaires à des menus 100% végétal. A faire oublier le foie
gras et le chapon.  Page 6
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V
egan,  le  terme  hérisse  les
plus carnivores d’entre nous.
Qui réduisent cela à des re­

pas à base de graines et de tofu peu
ragoûtants. Aude Richard, cheffe
vegan, balaie les idées reçues. Arri­
vée  en  Charente  il  y  a  un  an,  à
Saint­Sulpice­de­Ruffec,  avec
l’envie de reconnexion à la nature,
la jeune femme de 29 ans organise
des ateliers de cuisine en partena­
riat  avec  L’Autre  Ferme,  à
Cherves­Châtelars. Le dernier de
l’année  avait  lieu  ce  dimanche
19 décembre. Qui dit décembre dit
réveillon et donc menu de fêtes, le
thème de l’atelier. Oui, Noël sans
foie  gras,  c’est  possible.  Et  c’est
même savoureux. Démonstration.
Rendez­vous était donné à 10h, à
L’Autre Ferme, association estam­
pillée refuge L214, à Cherves­Châ­
telars, qui sensibilise à la nature et
la condition animale. Sous les yeux
de Titus, le matou le plus zen du
monde, perché sur le poêle, onze

apprentis cuisiniers s’initient aux
recettes  festives  de  la  cheffe.  En
trois heures, ils vont sortir un re­
pas complet, de l’apéro au dessert,
pour  quatorze  personnes.  Avec
une arme fatale : le mixeur. Indis­
pensable outil de cet atelier pour
un voyage culinaire. « L’idée, c’était
de proposer un Noël multiculturel
qui va de la Suède aux USA en pas­
sant par la Russie et la Pologne »,dé­
taille la cheffe qui a vécu aux Pays­
Bas, un peu aux États­Unis et cui­
sine  japonais  depuis  qu’elle  a 15
ans.
La  néo­Charentaise,  Savoyarde

d’origine,  est  aussi  photographe
culinaire et influenceuse. Chaque
mois, elle propose un webzine avec
des recettes du monde à la sauce
végétale. Elle permet ainsi à ses in­
ternautes  de  voyager  dans  l’as­
siette, du Japon à Italie en passant
par les États­Unis. Celui de janvier
proposera une détox gourmande
avec des recettes thaïlandaises et
indonésiennes accessibles à toutes
les bourses.
À la carte de ce dimanche donc, un
tarama d’algues et ses blinis légè­
rement  sucrés, une petite  tuerie,
un wellington aux champignons,
une  tarte  au  citron  et  du  «faux
gras»  façon  terrine  de  champi­
gnons au cognac pour la touche lo­
cale. Un des mets les plus atten­
dus. Véronique Adam, Parisienne
fraîchement  débarquée  en  Cha­
rente à la faveur du confinement et
du  télétravail,  est  venue  presque
que pour ça. Elle trépignait d’im­
patience  à  l’idée  de  goûter.  Ver­

dict : « C’est bluffant. » Aspect, pré­
sentation,  texture…  la  terrine  a
tout du  foie gras. Elle est même
coiffée de la couche de graisse qui
est en fait un mélange d’huile de
coco et de cumin. Illusion parfaite.
Tout du foie gras, le canard et le
goût en moins. Cela ne convertira
pas  les  intégristes,  mais,  tartiné
sur un pain au parfum original, il
fera largement l’affaire.

Un faux gras « bluffant »

L’atelier est collectif. Chacun met
la main à la pâte pour concocter le
repas qui sera partagé au déjeuner.
L’occasion d’échanger sur ses pe­
tits  trucs.  Mais  les  bons  conseils
viennent surtout d’Aude Richard.
« Pour un appareil citron plus vert
ajouter  un  peu  de  matcha  ;  de  la
crème soja pour dorer le wellington ;
privilégier la levure à réhydrater qui
joue mieux son rôle ; pain de mie
obligatoire dans le tarama ; toujours

mettre le sel en dernier dans la pâte à
blinis. » Studieux, les élèves notent
avec application les astuces.
Dans  le  lot,  des  végétaliens
convaincus, des végétariens et des
omnivores. À l’image de Joan Ca­
rey. C’est la deuxième fois que cette
Britannique, installée à Nanclars,
participe à un atelier. Et elle en re­
demande pour 2022. Elle ne de­
viendra  jamais  vegan,  c’est  une
certitude. Mais elle apprécie de dé­
couvrir une autre manière de cui­
siner et des recettes simples qu’elle
pourra reproduire.
Il y en a deux autres qui vont large­
ment  s’inspirer  de  l’atelier  pour
leurs futurs repas. Léna et Laura,
26 ans, comptent bien refaire cer­
taines  recettes, notamment pour
Noël « qui, en général, n’est pas très
vegan friendly ». « Là, on a des vrais
plats de fêtes », s’enthousiasment
les  deux  copines  parisiennes  qui
avaient posé leur sac en Charente
limousine pour le week­end grâce

àla formule chambre d’hôte et ate­
lier proposé par L’Autre Ferme.
13h,  il  est  l’heure  de  mettre  la
touche  finale  au  déjeuner.
Quelques  coups  de  shakers  et  le
cocktail cranberry, érable et vodka
est prêt. La tablée trinque et fes­
toie dans une ambiance bon en­
fant. Repue, la panse bien tendue,
Anne­Lorraine Vigouroux,  la co­
ordinatrice de L’Autre Ferme, em­
barque la brigade pour une visite
du refuge qui abrite 50 animaux.
Une  balade  digestive  bienvenue.
Car manger vegan, ce n’est pas res­
ter sur sa faim.

Toutes les recettes sont à retrouver
sur le blog www.thegreenquest.org 
ou sur Instagram the_greenquest. 
Prochains ateliers les 12 février (les bases de la cuisine
végétale), le 19 mars (cuisine japonaise), les 23 avrils et
5 juin (thèmes à définir). Tarifs : 50€ (60€ pour la cuisine
japonaise). 
Réservation  sur  https://www.helloasso.com/associa­
tions/l­autre­ferme.

g� Aude Richard, cheffe vegan, propose des ateliers pour bien manger végétalien à Cherves­Châtelars
g� En décembre, c’est le menu de fêtes qui a été passé à la moulinette g� Testé et approuvé par CL.

En dessert, une tarte au citron. Et aucune différence avec la «lemon pie»
conventionnelle.  Photo Julie Desbois 

Entre les cocktails cranberry, érable et vodka, le «faux gras»
a tout d’un foie gras.  Photo Julie Desbois 

Aude Richard a même réconcilié les plus rétifs avec les choux de Bruxelles. Un peu de sirop d’érable, des cranberries, des pommes, des noix, on enfourne et le tour est joué.
C’est délicieux.  Photo Julie Desbois 

Du matcha
pour un appareil citron
plus vert, de la crème
de soja pour dorer
le wellington.

Julie DESBOIS

j.desbois@charentelibre.fr

Les hommes à la vaisselle avec le sourire.  Photo Julie Desbois 

pour les fêtes!
Vegan et gourmand


