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« NOUS » SOMMES
ILSE ET FRANK

Cela fait plusieurs années qu'llse et Frank forment une équipe
particulierement soudée. Z-Mastercooks, leur émission de cuisine
diffusée sur Canal Z, est devenue 'un des programmes les

plus regardés de la chaine. De plus, llse anime réguliérement

les événements du We're Smart® World, le projet personnel

de Frank. Dans leur toute derniére émission sur Canal Z,

De Keukentafel (la table de cuisine), Frank et llse s'intéressent

a de nouvelles initiatives durables.

Wild cooking, un livre de recettes « sauvages » et insolites,

est le fruit de la combinaison de la passion d’llse pour le design
de céramiques et de la conviction de Frank qu'étre créatif avec
des légumes est « super savoureux ».




éﬁ

CHAIRMAY




We’re Smart® World est la référence incontestée dans le monde culinaire des
légumes et a été créé par Frank Fol, le célébre Vegetables Chef®.

Chaque année, le guide vert We're Smart® récompense les meilleurs restaurants
de légumes du monde en leur attribuant de 1 a 5 radis, et les chefs et entreprises de
légumes en remettant les prix We're Smart® Best Vegetables Restaurants Awards et

We’re Smart® Future Awards. De cette maniére, We're Smart® World contribue a
un monde sain, durable et écologique.

S‘Nﬁ\fﬁ

THINK VEGETABLES! THINK FRUIT!e
www.weresmartworld.com
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IIse De Vis de WILD MOON crée des céramiques artisanales et faites a la main.
Imaginer et créer la tasse, l'assiette ou le bol parfait est une véritable passion pour elle.

Contrairement a son quotidien professionnel de présentatrice pour Canal Z et pour

de grands événements, sadonner a son art pour la céramique l'aide a se focaliser sur
elle-méme. Chaque piéce est unique et fabriquée a la main. With love, for life.

(C

WILD MOON

UNTAMED BY NATURE
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Wild Cooking, un livre dont les photos donnent envie de plus.

Pour les photos utilisées dans notre livre Wild Cooking, nous avons eu
I'honneur de travailler avec Wim Demessemaekers, un photographe
de renommée internationale également connu sous le nom de the
Soul Food Photographer. Wim n'est pas seulement un photographe
exceptionnel, cest aussi un conteur d’histoires qui a du cceur et de
I'ame. Qu’il photographie la magie dans nos assiettes ou la beauté du
monde animal, sa seconde passion, par son travail, Wim raconte des
histoires qui inspirent et font réver. 1l privilégie toujours le naturel et
l'authentique, d'ot1 sa préférence pour l'utilisation d'objectifs vintage,
indispensables dans sa quéte de perspectives éclairantes.

Inspirer et générer un impact, c’est 'essence méme (du travail) de Wim. 11
va plus loin que la simple photographie. En tant que I'un des inspirateurs
de Soul Food Revolution, il cherche a maximiser I'impact des initiatives
centrées sur une alimentation saine et durable. Soul Food Revolution est
une agence créative qui va a l'essentiel de la communication : toucher

et inspirer les gens au travers d’'une histoire puissante et authentique.
Pour ce faire, ils construisent des marques fortes, des campagnes
inspirantes, des sites web qui donnent envie de plus...

Cela va de l'agriculteur inspiré au chef qui révolutionne littéralement
le contenu de votre assiette. Du producteur qui change la donne au
commercant qui fait des choix audacieux. Wim a pour vocation d’aider
tous ceux qui travaillent en faveur d’'une alimentation durable afin de

faire une différence, non seulement pour eux, mais aussi pour la planéte.

Food is life.

Sl
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PRINTEMPS

UN PETIT-DEJEUNER SAIN !

4 PERSONNES

30 MINUTES @ LEGUMES FRUITS (ASSORTIMENT D’ASSIETTES ET DE BOLS (WILD MOON)

Chou-fleur et fanes de navet au wok avec yaourt grec et flocons d’avoine
Jus de pastéque, citron vert et menthe
Myrtilles bien mGres
Crackers avec salade de carottes et Kikuna Leaves

Eau fraiche avec céleri et motti cress

Batonnets de melon




CHOU-FLEUR ET FANES DE
NAVET AU WOK AVEC YAOURT
GREC ET FLOCONS D’AVOINE

PREPARATION

Retirez les feuilles et le vert
du chou-fleur. Lavez le chou-
fleur et coupez-le en tranches.
Coupez grossierement les
fanes de navet en trongons de
méme taille.

Faites sauter 'ensemble

avec un peu d’huile d’olive et
assaisonnez de sel de mer.
Répartissez-les dans les
quatre bols et recouvrez-les
d’un peu de yaourt.

Pour la touche finale, ajoutez
les flocons d’avoine.

Servir tiede ou froid.

JUS DE PASTEQUE,
CITRON VERT ET MENTHE

PREPARATION

Epluchez la pastéque et
coupez-la en morceaux.
Mettez-les dans un mixeur
et ajoutez le jus des citrons
verts et quelques feuilles de
menthe.

Mélangez jusqu’a obtenir

du jus.

Versez un peu de jus dans
chaque verre et décorez d’un
brin de menthe.

INGREDIENTS

I petite pastéque miire
(sans pépins)

Le jus de 2 citrons verts

Quelques branches
de menthe fraiche
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INGREDIENTS

1 petit chou-fleur

Petite botte de fanes de navet
1 cuillére a soupe d’huile
dolive (Iluigi)

Gros sel de mer fraichement
moulu (Verstegen)

160 g de yaourt grec

4 cuilléres a café de flocons
d’avoine (sans sucre)




CRACKERS AVEC SALADE DE
CAROTTES ET KIKUNA LEAVES

PREPARATION INGREDIENTS

Mélangez les différents

ingrédients et préparez deux : 200 g de carottes rapées
sandwichs par personne en i 150 g de Bio Légumaise
répartissant le mélange entre : Brabant, carottes -
deux crackers. i gingembre

Disposez les sandwichs dans
chaque bol avec quelques
Kikuna Leaves.

Branche de persil frisé,
finement hachée

I échalote, émincée

Un petit filet d’huile dolive
(luigi)

Poivre noir fraichement
moulu (Verstegen)

1 barquette de Kikuna Leaves
(Koppert Cress)

16 crackers au choix (nous
avons utilisé des Parovita)

EAU FRAICHE AVEC CELERI
ET MOTTI CRESS

PREPARATION
INGREDIENTS

Versez de l'eau (plate ou :

gazeuse) dans un verre. 4 branches de céleri

Ajoutez une branche de céleri

et un peu de Motti Cress.

Laissez infuser pendant :
un moment. : Eau (plate ou gazeuse)

1 barquette de Motti Cress
(Koppert Cress)
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LE PETIT-DEJEUNER
PEUT AUSSI ETRE
« DELICIEUSEMENT BRANCHE » !

Le manque de temps, les mauvaises habitudes et le
fait de devoir manger seul(e) font que le repas le plus
important de la journée est souvent négligé. Mais si
Cest le repas le plus important, cest parce que cest
le premier. 1l doit donc apporter les forces et les
vitamines nécessaires pour commencer une journée
de travail bien remplie. Le fait que peu de personnes
prennent un petit-déjeuner est problématique en
soi. En semaine, il est souvent source de stress : les
parents sont nerveusx, le bus ou la voiture est prét

a partir et on n'a tout simplement pas le temps,

etc. Lhabitude de prendre un petit-déjeuner

ou de prendre le temps de petit-déjeuner est
principalement liée aux traditions familiales, ainsi
qu’a la volonté des parents ou aux envies de chacun.
Le petit-déjeuner sain comme partie intégrante
d’une routine normale est encore loin...

En réalité, I'organisation d’un petit-déjeuner sain
commence la veille.

- De quoi ai-je envie pour demain matin ?

- Que puis-je faire demain matin pour ne pas

étre pressé(e) par le temps ?

Deux questions que chacun devrait prendre le
temps de se poser. Une bonne organisation permet
de s’assurer que I'on dispose de tous les ingrédients
pour le petit-déjeuner optimal. Pour ce faire, vous
pouvez préparer certaines choses avant d’aller vous
coucher, ce qui représente un gain de temps et
assure un petit-déjeuner de qualité. Pour manger
sainement, il faut aussi pouvoir manger en toute
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tranquillité. De plus, le c6té social du repas rend
aussi ce moment généralement plus chaleureux.

Si une meilleure organisation peut nous aider

a commencer notre journée par un tel moment
privilégié, alors c'est déja un grand pas dans la bonne
direction ! Partager un moment en famille est bien
quelque chose qu'on aime pendant les jours fériés ou
les week-ends, n’est-ce pas ?

Comment pouvons-nous rendre le contenu de notre
petit-déjeuner plus sain ?

La réponse tient en un mot : la variété. Mais I'idée
maitresse est vraiment de *varier* son alimentation
et pas seulement d’alterner entre chocolat un jour,
et rien qu'un morceau de chocolat le lendemain.
Le petit-déjeuner commence par du bon pain
complet ou des céréales, mais nous devrions
également oser expérimenter de nouvelles choses.
Et dans cette optique, les légumes peuvent jouer
un réle important. Vous pouvez, par exemple,
accompagner des jus de fruits et de légumes de lait
froid. Les lamelles de légumes crus peuvent aussi
offrir un coté délicieux et frais a votre repas.

1l peut également étre savoureusement sain
d’inclure réguliérement un morceau de fruit mir
ou une salade de fruits.

Si vous voulez vous montrer encore plus créatif
ou créative, alors pensez aux marmelades de fruits
et de légumes avec peu ou pas de sucre ajouté et
accompagnées d’un pot de yaourt allégé...
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PRINTEMPS

TOAST GRILLE AVEC COMPOTE POMME-TOMATE,
POUDRE DE TRUFFE ET FLOREGANO

4 PERSONNES

25 MINUTES @ LEGUMES FRUITS (GRANDE ASSIETTE PLATE (WILD MOON)

PREPARATION

Compote :

Epluchez les pommes, évidez-les et découpez-les.

Lavez les tomates, puis retirez les pédoncules. Faites une petite
entaille en forme de croix sur le dessus des tomates. Portez une
quantité suffisante d’eau a ébullition et plongez-y les tomates
pendant 20 secondes.

Sortez-les, passez-les immédiatement sous l'eau froide et pelez-les.
Coupez les tomates en quartiers et épépinez-les. Mettez les
quartiers dans un mixeur. La chair peut étre hachée grossierement.
Passez ensuite les pépins au mixeur puis ajoutez-les aux tomates
en filtrant au moyen d’un tamis. Assaisonnez avec une pincée de
macis en poudre.

Laissez mijoter les pommes et les tomates a feu doux et a couvert
jusqgu’a obtenir une compote. Cela peut prendre jusqu’a 30 minutes.

Toast :

A laide d’un couteau a pain, coupez des toasts de 1,5 2 2 cm
d’épaisseur.

Faites griller les toasts sur le barbecue (BergHOFF) jusqu’a ce qu’ils
soient bien dorés des deux cotés.

Répartissez de la compote sur les toasts. Servir chaud ou froid.

Présentation :

Disposez deux toasts sur chaque assiette et pour la touche finale,
saupoudrez de la poudre de truffe et ajoutez quelques fleurs de
Floregano.

INGREDIENTS

2 pommes a cuire

4 tomates Cceur de boeuf
milres

Une pincée de macis en
poudre (Verstegen)

1 barquette de Fleurs de
Floregano (Koppert Cress)

Poudre de truffe
1 petit pain complet (entier)

TECHNIQUES : COMPOTE, GRILLER, CRU, MIJOTER BOISSON RECOMMANDEE : JUS DE TOMATE MARY V (NICK BRIL)
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