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À PROPOS DE CE LIVRE

Une grande planche sur des tréteaux, au milieu de la cour pour profiter du 
soleil plus longtemps. Des chaises dépareillées, un drap qui fait office de 
nappe, une pile d’assiettes, des ustensiles éparpillés en vrac. Les assiettes 
de crudités à peine déposées, les convives se sont approchés et les verres 
se sont remplis.

La scène de la dernière séance photo de Tables véganes n’était pas bien 
différente de milliers d’autres repas. À Saint-Chrysostome, au Québec, 
comme partout ailleurs dans le monde, véganes et non-véganes se ras-
semblent autour de repas préparés sans produits d’origine animale. Cer-
tains le font par choix, d’autres par tradition ou par contraintes écono-
miques. Ils partagent des arepas de maïs, des fatayers aux épinards ou des 
minichaussons aux fruits de saison. De grands plats sont placés au centre de 
la table, on trinque au panaché, au spritz ou au thé au cèdre avant que les 
doigts se croisent au-dessus de la sauce nuoc mam chay ou de la mayo citron. 
Les conversations s’animent, les plats se vident, on met le reste de la salade 
de chou à la noix de coco ou de mac and cheese de côté pour accompagner 
le repas du lendemain.

À quoi ressemble une table végane ? C’est la question à laquelle nous 
avons tenté de répondre avec ce projet dont nous rêvons toutes les deux 
depuis des années. Oui, on adore cuisiner, oui, on a plein de recettes pré-
férées. Mais quand vient le temps de recevoir, on se sent toujours un peu 
démunies. Le scénario n’était pas différent lorsqu’on mangeait de la viande ; 
quand on devient végane, toutefois, servir un repas se transforme en un 
geste militant. On veut faire oublier l’absence de viande, on veut que tout 
le monde se sente bien autour de la table, on souhaite créer une expérience 
unique, que tout soit bon et que nos invités nous demandent les recettes 
en partant.

Pour écrire ce livre un peu particulier, nous voulions des recettes ancrées 
dans les traditions culinaires d’ici et d’ailleurs, des plats qui se cuisinent et 
se partagent depuis des générations. En Jamaïque, au Maghreb ou au Sri 
Lanka, par exemple, nombreux sont les plats traditionnels qui sont véganes 
et qui ne demandent qu’à être découverts. Nous avons donc proposé à 
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une dizaine d’amis de différentes origines de partager avec nous un menu 
qu’ils serviraient aux gens qu’ils aiment. Plusieurs se sont inspirés de leurs 
recettes familiales, des classiques de la cuisine d’ici, du Moyen-Orient, 
d’Amérique du Sud, d’Afrique du Nord, d’Europe ou d’Asie. Aux côtés de 
plats qui sont naturellement véganes, on en propose d’autres qui le sont 
devenus par le remplacement de quelques ingrédients.

Ces tables peuvent convenir au temps des fêtes, à un anniversaire ou à un 
repas du samedi soir entre amis. Chaque menu propose un cocktail, avec 
ou sans alcool, des entrées, des plats principaux, des accompagnements et 
un dessert. On peut tout cuisiner ou choisir de ne faire que quelques plats 
pour un repas plus simple. Si la cuisine végane peut encore faire peur à 
plusieurs, personne ne peut résister à une invitation à un brunch australien 
ou à un souper péruvien !

Même si nous cuisinons végane toutes les deux depuis des années, pré-
parer les recettes de nos amis nous a permis d’élargir notre répertoire culi-
naire. Nous avons découvert de nouvelles façons d’apprêter des aliments 
qu’on pensait connaître. Nous avons aussi appris de nouvelles techniques, 
l’importance des sauces et des accompagnements. On s’est arraché les 
beignets de champignons enoki de Marie, qui font vraiment penser à du 
crabe à carapace molle, on a refait plein de fois la salade de riz sauvage aux 
champignons et livèche de MariEve. La gibelotte de Xavier avec ses pains de 
maïs est devenue un classique des soirées fraîches, la tarte aux abricots et 
aux cerises de Nicola et Isabelle fait maintenant partie de nos douceurs 
préférées, tout comme les kaak de la maman de Dalila, dont on ne peut 
plus se passer. Avec la table péruvienne d’Anto, on découvre à quel point 
il est facile de faire des empanadas et de préparer des sauces piquantes 
et, grâce à Sayara, on a envie de mettre des dumplings dans les menus de 
tous nos brunchs ! La chouchouka d’Hanna s’est taillé une jolie place dans 
nos apéros alors que les dosa d’Émilie nous ont montré une belle façon de 
recevoir avec un tout petit budget.

La préparation de ce livre s’est échelonnée sur presque un an. Accompa-
gnées par l’extraordinaire photographe Marie des Neiges Magnan, on s’est 
déplacées chez nos amis, provoqué des rencontres, raté et recommencé 
des plats, taché des nappes et bien rigolé. On a mangé, bien sûr, mais on 
a surtout beaucoup discuté et appris sur la vie et les passions de chacun. 
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Cuisiner et déguster chacun de ces menus nous a fait réaliser qu’un repas 
végane peut vite devenir un lieu de rencontre gourmand et festif, un déno-
minateur commun qui rassemble plus qu’il ne divise. Un monde végane 
existe déjà. On en voit quelques déclinaisons sur les dix tables de ce livre.
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À PROPOS DES AUTRICES

Nous nous sommes connues il y a quelques années en marge du Festival 
végane de Montréal et du Défi végane 21 jours. Patricia est designer, c’est 
la styliste de nos tables et celle qui, le plus souvent, a été derrière les four-
neaux. Pas étonnant : elle a été élevée dans les cuisines des restaurants 
que sa mère et ses tantes tenaient dans le Bas-du-Fleuve. Pour elle, un 
souper à la maison n’en est pas un à moins d’accueillir dix convives ! Elle 
est constamment à la recherche d’options plus éthiques pour nos choix de 
consommation quotidiens.

Élise a, quant à elle, appris à lire en feuilletant La Cuisine raisonnée et 
L’Encyclopédie de la cuisine de Jehanne Benoit. Lorsqu’elle est devenue 
végane, il y a une dizaine d’années, c’est aussi par les livres de cuisine 
qu’elle a appris à apprêter le tofu et le tempeh. Depuis, elle a beaucoup 
écrit et parlé des conséquences de nos choix alimentaires sur l’environ-
nement et les animaux et est aujourd’hui directrice générale de la SPCA 
de Montréal.
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NOS CONSEILS POUR RÉUSSIR 

la préparation d’un grand repas

Un grand repas, ça commence à se cuisiner quelques jours d’avance ! Lisez 
d’abord toutes les recettes. Avez-vous tous les accessoires nécessaires ? Le 
temps pour faire mariner, monter, refroidir ? Y a-t-il des allergies dont il 
faut tenir compte ?

▶▶ Assurez-vous d’avoir toute la vaisselle, tous les ustensiles et les plats de ser-
vice requis. Par exemple, certains plats se servent accompagnés de sauces : 
plusieurs petits contenants seront nécessaires. Au besoin, empruntez-en ou 
faites le tour des bazars !

▶▶ Dressez une liste de courses globale, avec les quantités. Rassemblez les ingré-
dients par rayons de supermarché (les fruits et légumes frais, les conserves, les 
trucs qu’on trouve dans les magasins spécialisés) et vérifiez ce que vous avez 
déjà dans le garde-manger.

▶▶ Si certains ingrédients sont rares dans votre région, jetez un coup d’œil aux 
épiceries en ligne ou aux sites où on trouve de tout. Vous pourriez même avoir 
la livraison à votre porte le lendemain !

▶▶ Déterminez ce qui peut être préparé plus tôt. Il vaut mieux échelonner la confec-
tion d’un grand repas sur quelques jours que d’arriver au souper crevé après 
avoir passé huit heures en cuisine.

▶▶ Apprêtez vos ingrédients avant de cuisiner. Si vous avez besoin de quatre 
oignons coupés dans trois recettes différentes, coupez-les tous en même temps !

▶▶ Si vous avez la chance d’avoir de l’aide en cuisine, déléguez le lavage de la 
vaisselle et faites-la faire au fur et à mesure.

▶▶ Privilégiez les plats qu’on place au centre de la table et dans lesquels chacun 
va piger plutôt qu’un service à l’assiette. C’est beaucoup plus convivial, chacun 
peut manger selon son appétit et ses préférences, et on limite le gaspillage.

▶▶ Faites une liste du menu au complet pour vous assurer de ne rien oublier au 
moment du service.

▶▶ Ayez des contenants sous la main pour garder les restes ou les offrir à vos 
convives. Pensez à vos lunchs de la semaine et à ceux de vos invités !
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LA TABLE ITALIENNE  

de Nicola Vardaro et Isabelle Deschamps

La chef pâtissière Isabelle Deschamps et le barista Nicola Vardaro se sont 
mariés en 2014. L’année suivante, ils sont devenus copropriétaires du 
Café Dei Campi, un excellent café végane dans le quartier Rosemont, à 
Montréal.

Lorsque Nicola a annoncé, il y a seize ans, qu’il serait désormais végane, 
ça a été un choc pour sa famille italienne. Pensant bien faire, sa mère lui 
avait préparé du poulet. Sa nonna (grand-mère) cuisait des biscuits et lui 
disait que, puisque la recette ne contenait qu’un seul œuf, ça devait être 
végane. Mais au fil des ans, la nonna a commencé à faire de vrais biscuits 
véganes pour Nicola. Elle a même fini par préférer la version végane à la 
recette originale. C’est d’ailleurs l’une des douceurs que Nicola et Isabelle 
proposent dans leur café.

Chaque semaine, la famille de Nicola se rassemble pour partager un 
repas. On y trouve habituellement un plat de pâtes avec trois ou quatre 
accompagnements préparés à partir des légumes cueillis dans le jardin le 
matin même. Le menu de Nicola et Isabelle s’inspire en grande partie de 
ces repas hebdomadaires et des cuisines de la nonna et de la maman du 
barista. La garniture pour les conchiglioni emprunte aux raviolis que la 
grand-mère préparait spécialement pour Nicola et Isabelle aux soupers 
de Noël. Immanquablement, les regards jaloux se promenaient sur leurs 
assiettes en demandant s’il y avait un peu d’extra. Il faut aussi savoir que 
plusieurs plats italiens qu’on trouve dans ce menu sont naturellement 
véganes : les bruschettas, la caponata, les cannellini aux artichauts et pommes 
de terre, les courgettes à l’ail. D’autres ne demandent que de petites modi-
fications : pour véganiser les fleurs de courgettes farcies, Nicola et Isabelle 
nous invitent à faire notre propre ricotta d’amandes. Dans la frittata, une 
omelette traditionnelle, c’est la farine de pois chiches qui joue le rôle des 
œufs. Et on voit bien avec la tarte aux abricots et aux cerises qu’on peut faire 
de délicieuses pâtisseries sans un gramme de beurre.
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Bruschetta

▶▶ Donne une vingtaine de bruschettas
▶▶ Faire le mélange de tomates d’avance,  

mais assembler au dernier moment
▶▶ Se conserve de 3 à 5 jours au réfrigérateur

2 tasses (500 ml) de tomates cerises ou autres
1 ou 2 gousses d’ail hachées
4 ou 5 feuilles de basilic, coupées en chiffonnade
5 c. à soupe (75 ml) d’huile d’olive
½ c. à thé (2 g) d’origan frais
Sel, poivre
1 pain baguette

1 ► Couper les tomates en petits dés, ajouter l’ail 
haché, le basilic, 3 c. à soupe (45 ml) d’huile d’olive 
et l’origan. Bien mélanger et ajouter sel et poivre au 
goût.  2 ► Laisser reposer au réfrigérateur aussi long-
temps que possible pour que les saveurs se mélangent 
(toute la nuit de préférence).  3 ► Trancher le pain 
baguette, badigeonner chaque tranche du reste d’huile 
d’olive et faire griller au four quelques minutes, jusqu’à 
ce que le pain soit bien doré.  4 ► Servir le mélange 
à bruschetta à température ambiante sur les tranches 
de pain baguette grillées.

Fleurs de courgettes farcies  
de ricotta d’amandes

▶▶ La ricotta se prépare la veille
▶▶ Préparer les fleurs au dernier moment

1 ½ tasse (175 g) de farine
2 c. à soupe (15 g) de fécule de maïs
1 c. à thé (6 g) de sel
½ c. à thé (2 g) de poudre à pâte
1 tasse (250 ml) d’eau gazéifiée (de type Club Soda)
8 fleurs de courgettes (se trouvent au printemps 

dans les marchés publics)
1 tasse (250 ml) de ricotta d’amandes (voir p. 27)
Huile de pépins de raisin ou de canola  

(pour la friture)

1 ► Préparer le mélange à friture : à l’aide d’un fouet, 
mélanger la farine, la fécule de maïs, le sel et la poudre 
à pâte. 2 ► Incorporer délicatement le soda jusqu’à ce 
que la pâte soit bien lisse.  3 ► Avec les doigts ou à 
l’aide d’une poche à pâtisserie, garnir l’intérieur de 
la fleur avec la ricotta d’amandes. 4 ► Faire chauffer 
l’huile à 350 °F (180 °C) dans une grande casse-
role.  5 ► Tremper la fleur dans le mélange à friture 
pour bien la recouvrir.  6 ► Frire chaque fleur jusqu’à 
ce que la pâte soit bien dorée.  7 ► Éponger sur un 
papier absorbant et servir immédiatement.
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Caponata

▶▶ Pour 4 à 8 personnes
▶▶ Se conserve de 3 à 5 jours au réfrigérateur
▶▶ Servir tiède ou froid

4 petites aubergines italiennes
1⁄3 tasse (65 g) de gros sel
2 branches de céleri, coupées en petits tronçons d’environ 1 cm (3�8 po)
2 tasses (500 ml) d’huile de pépins de raisin ou de canola (pour la friture)
1 oignon de taille moyenne, haché
1 tasse (250 ml) de tomates, coupées en dés
½ tasse (125 ml) d’olives noires, dénoyautées et coupées en demies
¼ tasse (60 ml) de câpres rincées
¼ tasse (60 ml) de pignons
2 c. à soupe (30 ml) de sirop d’érable
2 c. à soupe (30 ml) de vinaigre de vin blanc
8 feuilles de basilic, coupées en chiffonnade
2 c. à soupe (30 ml) d’huile d’olive
Crostini du commerce ou maison (pour servir)

1 ► Couper les aubergines en dés d’environ 2 cm (¾ po) et les mettre à dégorger 
en les mélangeant avec le gros sel.  2 ► Déposer les cubes d’aubergines dans une 
passoire avec un poids (une assiette avec des boîtes de conserve, par exemple) 
par-dessus pour les laisser égoutter environ 30 minutes.  3 ► Pendant ce temps, 
faire bouillir de l’eau et blanchir le céleri en plongeant les tronçons dans l’eau 
bouillante pendant 1 minute. Réserver.  4 ► Rincer et bien éponger les cubes 
d’aubergines.  5 ► Verser l’huile de pépins de raisin dans une poêle de taille 
moyenne et faire frire les aubergines jusqu’à ce qu’elles soient fondantes et 
légèrement dorées.  6 ► Dans une casserole de taille moyenne, faire revenir 
l’oignon, ajouter les aubergines frites, le céleri blanchi, les tomates en dés, 
les olives et les câpres et laisser mijoter 5 minutes.  7 ► Dans un poêlon, faire 
chauffer délicatement les pignons jusqu’à ce qu’ils soient dorés et les ajouter à 
la caponata.  8 ► Incorporer le sirop d’érable, le vinaigre de vin blanc, le basilic 
et l’huile d’olive. Faire cuire à feu doux 10 minutes. Laisser refroidir et réserver 
au réfrigérateur quelques heures avant de servir avec des crostini.
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Insalata d’olives siciliennes

▶▶ Pour 4 à 8 personnes
▶▶ Se conserve de 3 à 5 jours au réfrigérateur
▶▶ Servir tiède ou froid
▶▶ Peut être fait à l’avance

1 tasse (250 ml) d’olives vertes siciliennes 
(amères), dénoyautées et trempées dans l’eau 
froide pendant quelques heures

2 branches de céleri, coupées en morceaux  
de 2 cm (¾ po)

1 grosse carotte en morceaux de 2 cm (¾ po)
2 c. à thé (10 ml) d’origan
3 c. à soupe (45 ml) d’huile d’olive
1 c. à soupe (15 ml) de vinaigre de vin blanc
Sel

Réunir tous les ingrédients dans un bol et assaisonner 
au goût.

Ricotta d’amandes

▶▶ Donne environ 1 tasse (250 ml) de ricotta 
d’amandes

▶▶ Se prépare de préférence la veille afin de  
permettre aux saveurs de se développer

1 tasse (140 g) d’amandes
2 tasses (500 ml) d’eau
Jus de ½ citron
Huile d’olive
Sel, poivre

1 ► Mélanger les amandes et l’eau au robot culinaire 
ou au mélangeur pour faire un lait.  2 ► Porter le lait 
à ébullition, ajouter le jus de citron et verser dans un 
tamis pour laisser égoutter.  3 ► Assaisonner au goût 
avec de l’huile d’olive, du sel et du poivre.

Caponata

Courgettes à  
lʼail de la tante 

Nannina
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Frittata  
de rapini  

et saucisses

Insalata  
d’olives 

siciliennes

Fleurs de  
courgettes  

farcies  
au ricotta  

dʼamandes
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Bruschetta

Cannellini  
aux artichauts  

et pommes  
de terre

Poivrons  
farcis

Caponata

Conchiglioni  
farcis aux  

aubergines,  
pois chiches,  

basilic et  
épinards

Courgettes à  
l’ail de la tante  

Nannina
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Conchiglioni farcis aux aubergines,  
pois chiches, basilic et épinards

▶▶ Pour 4 personnes
▶▶ Se conserve de 5 à 7 jours au réfrigérateur
▶▶ Servir chaud

½ paquet (250 g) de conchiglioni  
(de grosses pâtes en forme de coquillage)

1 aubergine de taille moyenne
Huile de pépins de raisin ou canola (pour la friture)
½ oignon de taille moyenne, haché finement
1 gousse d’ail hachée

1 tasse (250 ml) de pois chiches cuits  
(en boîte ou maison)

1 ½ tasse (375 ml) d’épinards coupés
¼ tasse (60 ml) de basilic ciselé
Huile d’olive
2 tasses (500 ml) de sauce tomate
1 tasse (250 ml) de chapelure
Sel, poivre

Préparation
Pâtes et farce
1 ► Mettre les pâtes à cuire dans l’eau bouillante en suivant les instructions sur la boîte. Lorsqu’elles sont 
al dente, les égoutter et passer à l’eau froide pour qu’elles soient facilement manipulables. Ajouter un léger filet 
d’huile pour les empêcher de coller.  2 ► Pendant que les pâtes cuisent, couper l’aubergine en dés d’environ 
2 cm (¾ po).  3 ► Faire chauffer l’huile dans un grand poêlon et faire frire les cubes d’aubergine jusqu’à ce qu’ils 
soient bien dorés et fondants. Réserver.  4 ► Faire chauffer encore un peu d’huile. Faire revenir l’oignon et l’ail 
jusqu’à ce qu’ils soient dorés. Ajouter les pois chiches et faire revenir jusqu’à ce qu’ils commencent à se défaire. 
Ajouter les épinards, le basilic et un peu d’huile d’olive, saler et poivrer au goût. Réserver.  5 ► Mélanger avec 
les aubergines.  6 ► Laisser refroidir.

Assemblage
1 ► Préchauffer le four à 450 °F (230 °C).  2 ► Verser la moitié de la sauce tomate dans un plat carré allant au 
four de type pyrex.  3 ► Farcir les coquilles avec la farce.  4 ► Disposer les coquilles dans le plat, verser le reste 
de la sauce tomate par-dessus et finir en saupoudrant de chapelure et d’huile d’olive. Enfourner et faire cuire 
une dizaine de minutes, jusqu’à ce que la chapelure soit grillée et que le tout soit chaud.

La chapelure  

du commerce n’est pas toujours 
végane. La panko, sa version 
japonaise, lʼest plus souvent.

(
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Frittata de rapini et saucisses

▶▶ Pour 8 personnes
▶▶ Se conserve de 5 à 7 jours au réfrigérateur
▶▶ Servir chaud, tiède ou froid

Mélange à frittata
1 ½ tasse (140 g) de farine de pois chiches
1 ½ tasse (375 ml) d’eau froide filtrée
¾ tasse (180 ml) d’huile d’olive
Sel, poivre

Rapini et saucisses
3 gousses d’ail, hachées
1 bouquet de rapini, lavé et coupé en fleurons  

(brocoli italien, sinon remplacer par du brocoli)
1⁄3 tasse (80 ml) d’eau
2 saucisses italiennes véganes, émiettées
1 c. à thé (5 ml) de graines de fenouil
2 c. à soupe (30 ml) d’huile de pépins de raisin ou de canola

1 ► Préparer le mélange à frittata : tamiser la farine de pois chiches dans un cul-
de-poule, faire un puits et y verser l’eau froide.  2 ► Fouetter pour bien mélanger, 
ajouter l’huile d’olive, le sel et le poivre, et fouetter de nouveau. Réserver.  3 ► Pré-
chauffer le four à 400 °F (200 °C).  4 ► Dans une grande poêle allant au four (par 
exemple en fonte), chauffer l’huile, puis faire revenir l’ail. Ajouter le rapini, l’eau et 
couvrir.  5 ► Laisser cuire jusqu’à ce que les tiges soient tendres, soit 3 ou 4 minutes. 
Vider dans un autre contenant. Réserver.  6 ► Dans la même poêle, faire revenir les 
saucisses jusqu’à ce qu’elles soient colorées. Réserver.  7 ► Dans une petite casserole 
à côté, faire chauffer délicatement les graines de fenouil. Réserver.  8 ► Ajouter le 
mélange de rapini et les graines de fenouil aux saucisses dans la poêle allant au 
four. Verser le mélange à frittata sur le dessus.  9 ► Cuire à feu moyen pendant 
5 minutes environ. Quand le contour commence à décoller, enfourner de 20 à 
25 minutes.  10 ► Vérifier la cuisson avec la pointe d’un couteau. L’intérieur ne 
devrait plus être mouillé et le dessus devrait être bien doré.
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Poivrons farcis

▶▶ Pour 4 personnes
▶▶ Se conserve de 5 à 7 jours au réfrigérateur
▶▶ Servir chaud ou tiède

Huile d’olive
1 oignon de taille moyenne, haché finement
2 gousses d’ail, hachées finement
2 tasses (500 ml) de sauce tomate
1 tasse (250 ml) de lentilles cuites  

(en boîte ou maison)
1 tasse (250 ml) de riz cuit
Sel, poivre
2 poivrons, coupés en deux sur la longueur,  

le cœur enlevé
1 tasse (250 ml) de chapelure

1 ► Préchauffer le four à 375 °F (190 °C).  2 ► Faire 
chauffer l’huile dans un poêlon et faire revenir l’oignon 
et l’ail.  3 ► Ajouter 1 tasse (250 ml) de sauce tomate 
et laisser mijoter à feu doux 5 minutes.  4 ► Ajouter 
les lentilles et le riz. Bien mélanger.  5 ► Saler et 
poivrer au goût.  6 ► Dans un plat allant au four, dis-
poser les quatre demi-poivrons et diviser la garniture 
entre eux.  7 ► Garnir du restant de la sauce tomate, 
saupoudrer de chapelure et arroser généreusement 
d’huile d’olive.  8 ► Cuire 20 minutes ou jusqu’à ce 
que le poivron soit bien cuit et que la garniture soit 
chaude jusqu’au centre.

Courgettes à l’ail de la tante 
Nannina

▶▶ Pour 4 personnes
▶▶ Se conserve de 5 à 7 jours au réfrigérateur
▶▶ Servir chaud ou tiède

3 courgettes vertes
2 c. à soupe (30 ml) d’huile d’olive
1 gousse d’ail, hachée
3 tiges de menthe, hachées
Zeste et jus de ½ citron
Sel, poivre

1 ► Trancher les courgettes à la mandoline à environ 
0,5 cm (¼ po) d’épaisseur et mélanger avec 1 c. à 
soupe (15 ml) d’huile d’olive.  2 ► Faire cuire sur le 
gril ou dans un poêlon-gril.  3 ► Préparer la garni-
ture en mélangeant dans un petit bol l’ail, la menthe 
hachée, le zeste et le jus d’un demi-citron, 1 c. à 
soupe (15 ml) d’huile d’olive, et du sel et du poivre 
au goût.  4 ► Dresser sur un plateau et badigeonner 
avec la garniture. 
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Tarte aux abricots et aux cerises

▶▶ Pour 8 personnes
▶▶ Se conserve de 5 à 7 jours au réfrigérateur
▶▶ Servir chaud ou tiède

Pâte sucrée
1 tasse (250 ml) de gras végétal au choix
2∕3 tasse (130 g) de sucre
1 c. à soupe (14 g) de poudre à pâte
3 tasses (500 g) de farine tout usage
½ tasse (125 ml) de lait végétal
Zeste de 1 citron

Garniture
10 à 12 abricots
1 casseau (2 tasses) de cerises
Jus de 1 citron
2 c. à soupe (30 g) de sucre de canne
½ c. à thé (1 g) de gingembre frais, râpé
½ tasse (50 g) de farine d’amandes
Glace à la vanille végane (pour servir)

Préparation
Pâte sucrée
1 ► Crémer le gras et le sucre avec un batteur électrique. Réserver.  2 ► Mélanger la poudre à pâte et la farine, 
et ajouter au mélange précédent au batteur électrique, en deux fois, en alternant avec le lait végétal. Terminer 
avec le zeste de citron.  3 ► Rassembler la pâte en un disque, emballer et réfrigérer au moins 1 heure.

Garniture
1 ► Couper les abricots en 6 à 8 segments et couper les cerises en deux.  2 ► Dans un grand poêlon, mettre le jus 
de citron, le sucre, le gingembre et les abricots.  3 ► Cuire à feu vif jusqu’à ce que le sucre soit complètement 
dissous, mais en s’assurant que les fruits ne se défont pas.  4 ► Retirer les abricots du poêlon, ajouter la farine 
d’amandes et bien mélanger pour que cette dernière absorbe le jus des fruits. Réserver.

Assemblage
1 ► Préchauffer le four à 400 °F (200 °C).  2 ► Abaisser la pâte sucrée en un cercle d’environ 0,5 cm (¼ po) d’épais-
seur.  3 ► Transférer la pâte sur une plaque à pâtisserie recouverte d’une feuille de papier parchemin.  4 ► Replier 
les bords vers le centre de la pâte pour former une bordure d’environ 2 cm (¾ po). Étaler la mixture d’abricots 
et d’amandes sur le fond de la pâte, garnir des segments d’abricots en cercles concentriques et disposer les 
demi-cerises par-dessus. Enfourner de 10 à 12 minutes ou jusqu’à ce que la pâte soit bien dorée.  5 ► Servir avec 
une boule de glace à la vanille végane.
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L’invitation a été lancée à une dizaine de véganes : 
créer un menu festif pour les gens qu’ils aiment. 
Leurs tables sont présentées dans ce livre : aux côtés de mets 
naturellement véganes s’en trouvent d’autres qui le sont devenus 
par le remplacement de quelques ingrédients.
Chaque table – italienne, vietnamienne, juive marocaine, 
québécoise, abénakise, péruvienne, jamaïcaine, sri-lankaise, 
libanaise et australienne – propose un menu complet,  
du cocktail au dessert en passant par l’entrée, le plat principal  
et les accompagnements.
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