Jeunes Cyrielle Goetschi était au college
lorsqu’elle a découvert son cancer.
La maladie vaincue, elle témoigne. » 27
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Le tempeh, étonnant soja fermenté

Gastronomie. Cest le nouvel aliment a la mode. Le tempeh
peut étre consomme grillé, en sauce ou mariné. Mais attention,
tous les tempehs ne se valent pas! > 31
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Ces briques de soja fermenté, au go(t étonnant, sont un intéressant substitut a la viande

Le tempeh, nouvelle idole des végans

<< AUDE-MAY LEPASTEUR

Cuisine » On peut dire ce qu'on
veut a propos des végans (qu'ils
n'ont rien compris a la poésie des
rillettes pure viande de canard, que
ce ne sont que de vulgaires végéta-
liens ayant acquis quelques rudi-
ments d'anglais), il faut reconnaitre
une chose: ils n'ont pas leur pareil
pour mettre ou remettre a la mode
des aliments étranges aux noms
exotiques. Prenez le tempeh par
exemple.

Ne vous en faites pas, moi non
plus, il y a quelques mois, je ne sa-
vais pas ce que c'était. Mais depuis
que j'ai entendu ce nom, je le vois
partout. Méme dans mon épicerie
bio, que je considérais pourtant
comme un lieu inoffensif. Journa-
liste d'investigation sans peurs (&
défaut de sansreproches), j'ai ache-
té un paquet de tempeh, résolue &
payer de ma personne pour votre
plaisir égoiste. Je n'ai pas été décue.
Cen'était pas bon. Et a en croire les
autres membres de ma famille, qui
rejetérent a cor et a cri le contenu
de leur assiette, il s'agit 1a d'un
euphémisme.

Un tempeh vaudois

Pourquoi dés lors vous parler de
tempeh? Eh bien, parce que bien
préparé, le tempeh peut é&tre tout &
fait gotiteux. «La conservation du
tempeh est délicate. Celui que l'on
trouve le plus souvent dans le com-
merce est pasteurisé et emballé
sous vide, mais cela n'empéche pas

le produit d'encore évoluer au frigo,’

vers un gout trés prononcé et
amer», remarque Caroline Chau-
tems. Voila qui explique les gri-
maces a la table familiale.

Avec son mari Fred Chautems,
Caroline a créé il y a quelques an-
nées une petite entreprise baptisée

Le tempeh peut étre grillé a la poéle ou cuit au four, préparé en farce ou en sauce. Ici, tempeh
teriyaki au gingembre et a l'orange. Maria Angeles Torres

Publié dans "La Liberté" le 7 mai 2019

Le Bon Tempeh. Dans l'ancienne
laiterie de Champvent, les deux vé-
gétaliens produisent désormais
quelque 200 kilogrammes de tem-
peh par mois & partir de grains de
légumineuses (soja mais aussi pois
chiches, haricots borlotti) suisses et
bio qu'ils concassent avant de les
cuire et de leur inoculer des spores
de champignons. Le résultat est
étonnant: une petite brique jaune
(pour le soja) entremélé de blanc
(pour le champignon), la ot la pre-
miére version testée était brun trés
foncé. Le tout est trés compact mais
facile & découper.

«Il nous a fallu cing ans pour
affiner notre recette dans notre cui-
sine. Il y a plein de paramétres a
prendre en compte, comme la cha-
leur et 'humidité. Quand on a été
satisfait, on s'est mis a le proposer
aux épiceries bio en Suisse ro-
mande.» Le secret de leur tempeh se
trouve dans leur mode de distribu-
tion. Le couple congele sa produc-
tion, stoppant ce faisant quasiment
la fermentation, pour que le produit
ait un gout optimal lorsqu'il arrive
au consommateur.

A toutes les sauces

Il a fallu se résoudre a regoniter. Et
je n'ai pas été décue. C'était bon.
Rapidement décongelé a la vapeur
(I'odeur de la brique fumante est
subtile mais trés agréable), décou-
pé en fines tranches et grillé a la
poéle dans un peu d'huile, Le Bon
Tempeh a un gout tres fin, légére-
ment sucré, quirappelle a la fois la
noisette et les céréales. «Person-
nellement, je trouve que ¢a ne res-
semble a rien d’autre, ily a un coté
addictif», estime Caroline Chau-
tems. Un avis que ne disputera pas
Clea, créatrice du blog cleacuisine fr,
dont le livre Miso, tempeh & tofu
fermenté vient de sortir aux Edi-
tions La Plage. Celle-ci y déclare

en effet manger du tempeh sauce
cacahuétes chaque semaine. «Ce
plat rappelle son terroir d'origine,
I'Indonésie.»

«Le tempeh ne
ressemble a rien
d’'autre et a

un coté addictif»

Caroline Chautems

Si la cuisiniére amatrice a été
séduite par le tempeh, c'est d'abord
parce que celui-ci est digeste. «Le
soja apporte des protéines, ce qui
est trés important pour les végéta-
riens, mais certaines personnes le
supportent mal s'il n'est pas fer-
menté.» Elle aime également sa ver-
satilité. «On peut le mettre dans
n'importe quel plat.» Jugez plutét:
wraps avocat épinards au bacon de
tempeh, tempeh sauce cacahuétes,
tempeh teriyaki au gingembre et &
l'orange. Reconnaissez que c'est
alléchant. »

> Clea, Miso,
tempeh & tofu fermenté,
Ed. La Plage, 72 pp.
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