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Introduction

Enfin un livre pour réconcilier les végétariens et ceux qui ne le sont pas ! Découvrez ainsi 60 recettes végétariennes avec une option poisson ou viande pour chacune. Vous pourrez alterner entre repas végétariens et omnivores, mais également contenter, au cours du même repas, les végétariens et les autres.

L’idée proposée ici est de ne pas abandonner totalement la viande, mais d’en consommer de temps en temps, pour se faire plaisir, quand l’occasion se présente. C’est le flexitarisme : un végétarisme bien pensé, pour une alimentation saine et respectueuse du monde qui nous entoure.

Flexita-quoi ?

Flexitarien ! Il s’agit d’une pratique alimentaire tout droit venue des États-Unis. Ni végétarien ni omnivore classique, le flexitarien adopte la plupart du temps un régime végétarien et consomme, à l’occasion, de la viande et du poisson. C’est un mode alimentaire très souple et très sain, qui permet de s’adapter à ses envies et à ses besoins… L’idée étant de privilégier des viandes et poissons de bonne qualité, dont on peut tracer l’origine, et d’en manger en quantité raisonnable. La bonne fréquence ? Une à trois fois par semaine, selon les envies.



Les bénéfices santé

Être flexitarien, c’est aussi revenir à une alimentation où le végétal prédomine, sans écarter totalement les produits animaux. Le régime méditerranéen, les modes alimentaires africain et asiatique sont tous basés sur cet équilibre : céréales, légumineuses, légumes et fruits, que viennent compléter, de temps en temps – souvent en période de fête –, les viandes, poissons et éventuellement produits laitiers. Ce bon sens alimentaire, que nous avions perdu, est donc tout simplement de retour dans nos assiettes.





	

	

	
	
	
Foire aux questions

Qu’appelle-t-on flexitarisme ?

Le flexitarisme prône la diversification alimentaire en consommant de la viande et du poisson, mais pas à tous les repas ni même tous les jours. Autrement dit, c’est un refus de l’exclusif au profit de la flexibilité alimentaire, la recherche d’une façon saine de s’alimenter sans se priver et en tirant bénéfice des bienfaits de chaque catégorie d’aliments. Selon les circonstances, un flexitarien peut manger végétarien ou végétalien chez lui, mais manger des plats incluant de la chair animale lors d’occasions particulières, comme au restaurant ou dans un repas en famille ou chez des amis. Les flexitariens partagent généralement les préoccupations des végétariens et végétaliens, à savoir le souhait d’un traitement plus juste des animaux ou les problématiques environnementales.

Dans les pays anglo-saxons, différents mouvements se sont créés ces dernières années pour inciter à limiter la consommation de chair animale, comme le « Meat Free Monday » (lundi sans viande), initié par Paul McCartney. Il existe également le concept de « végétarien la semaine et omnivore le week-end ».



Différences entre flexitarien, végétarien, vegan ?

Nous l’avons vu, les flexitariens ont une alimentation tournée surtout vers le végétal et mangent occasionnellement de manière omnivore. Les végétariens, quant à eux, excluent la consommation de toute chair animale. Les végétaliens ne mangent pas de produits d’origine animale, ce qui inclut le miel, les produits laitiers (lait, fromage, crème…), ainsi que les œufs. Les vegan ne consomment pas de produits issus de l’exploitation animale. Cette définition s’étend donc bien au-delà de l’alimentation et intègre aussi l’habillement, la cosmétique…



Quelle est la marche à suivre ?

Elle est très simple : intégrer le plus possible de repas végétariens, voire végétaliens, dans votre menu hebdomadaire. Rien de plus ! Il ne s’agit pas d’un régime restrictif. Bien au contraire ! Ce mode d’alimentation s’adapte facilement à votre rythme de vie et à celui de votre famille, sans culpabilité ni règles strictes. En fonction des périodes de l’année (Noël, Pâques, vacances…), des événements familiaux et amicaux (mariages, anniversaires…), de votre budget et de vos envies, votre régime évolue et s’adapte. Flexible, on vous dit !



Y a-t-il des bénéfices pour la santé ?

Le mode alimentaire occidental, où les produits animaux sont présents à chaque repas et même plusieurs fois dans le même menu (charcuterie, viande ou poisson, fromage, yaourt…), est aujourd’hui remis en cause. L’incidence des maladies cardio-vasculaires, du diabète, du surpoids, des cancers et l’obésité sont en effet mis en lien avec notre régime alimentaire et en particulier avec l’excès de produits animaux. Les vertus santé des végétaux – céréales et autres féculents, légumes, fruits, oléagineux – sont, de leur côté, très bien documentées. Leur richesse en antioxydants, en fibres, en minéraux variés est une garantie, au quotidien, d’une protection optimale contre les maladies dégénératives.



En pratique, que faire ?

Construisez vos plats autour de féculents (céréales + légumineuses) et de légumes, et complétez, une à trois fois par semaine, par une portion de 80 à 100 g de viande ou de poisson. Les produits laitiers, excellentes sources de protéines animales et de calcium, sont à consommer une à deux fois par jour maximum.



Risque-t-on une carence en protéines ?

Dans les pays occidentaux, les besoins en protéines sont largement couverts. Mais les protéines animales sont présentes en quantités trop élevées, alors qu’elles ne devraient représenter, au maximum, que la moitié de nos apports. Cet excès de protéines favorise l’insuffisance rénale chronique chez l’adulte et est en lien avec le surpoids de l’enfant. Manger moins de viande et de poisson permet donc de diversifier l’apport protéique et de l’équilibrer. Les protéines sont en effet largement présentes dans le règne végétal : lentilles, haricots, pois chiches, céréales (boulgour, quinoa, pâtes…), noix et produits issus du soja (tofu), jus végétaux (soja, avoine, châtaigne…). Il suffit donc de les compléter avec un peu de viande, des œufs, du poisson et des laitages.



Que penser des œufs et des produits laitiers ?

Ces produits animaux sont traditionnellement consommés par les végétariens (mais pas par les végétaliens).

Les œufs ne sont pas à limiter spécifiquement, vous pouvez en consommer plusieurs fois par semaine. Ils n’ont pas d’impact direct sur votre taux de cholestérol, contrairement aux idées reçues, hormis si vous souffrez d’hypercholestérolémie familiale importante.

Les laitages sont des sources d’acides gras saturés qui, consommés en excès, peuvent favoriser l’augmentation de votre taux de cholestérol. Il n’est pas conseillé de consommer plus de deux produits laitiers par jour : une portion de fromage (30 g) par jour et un yaourt, par exemple. Pensez aussi au fromage de chèvre dont la composition en lipides est intéressante.



Est-ce vraiment bon pour la planète ?

L’élevage utilise 70 % de la superficie agricole totale dans le monde, et à peu près autant en France, en pâturages, d’une part, en terres cultivées pour la production d’aliments, d’autre part. Il faut en moyenne 10 g de protéines végétales pour en obtenir un seul de protéine animale. La production de maïs et de soja destinés à l’élevage augmente constamment, entraînant la déforestation de la planète. Ainsi, d’après le WWF, 2,4 millions d’hectares disparaissent chaque année en Amérique du Sud à cause du soja. Diminuer sa consommation de chair animale a donc un impact direct et positif sur notre écosystème.



Manger bio, local et de saison est-ce meilleur ?

Pour aller plus loin dans cette démarche écoresponsable qu’est le régime flexitarien, intégrez des réflexes de consommation durable en achetant des aliments bio, locaux et de saison. En effet, les bénéfices pour la santé et l’environnement d’une alimentation bio sont désormais communément admis, et si en plus vous consommez de préférence local et de saison vous diminuez votre empreinte carbone et faites vivre l’économie voisine. Par ailleurs, la plupart du temps cela bénéficiera à votre porte-monnaie et à la richesse de vos assiettes, bien plus savoureuses !

Il existe désormais de nombreux circuits de distribution alimentaire locaux et bio, ainsi que de cueillettes : AMAP, La Ruche qui dit Oui !, halles de producteurs.



Le flexitarime est-il vraiment pour tous ?

Le régime flexitarien ouvre les horizons culinaires en intégrant les ingrédients et les techniques de la cuisine végétarienne et végétalienne à celle de la cuisine omnivore. Il convient à tous, permettant notamment aux plus jeunes de découvrir la diversité alimentaire et aux plus grands de redécouvrir des saveurs négligées. Légumes oubliés, légumineuses, tofu soyeux, graines et épices, le champ des possibilités devient infini. Les Japonais conçoivent leurs recettes avec le végétal au centre et la chair animale comme petite touche d’agrément. Voilà une philosophie culinaire qui colle parfaitement au flexitarisme. Le règne végétal nous offre des produits au profil nutritionnel extrêmement varié : leur teneur en protéines, en antioxydants ou en vitamines est en effet très différente d’un légume à l’autre, d’une céréale à l’autre… Diversifier ses choix alimentaires contribue donc à mieux équilibrer ses apports en micronutriments variés.





	

	

	


Mon placard idéal

La base végétale

Les légumineuses

Faciles à cuisiner et économiques, elles représentent une excellente source de protéines, de minéraux et de glucides complexes à index glycémique bas. Pensez à les varier :

– haricots blancs et rouges, les plus riches en fibres ;

– pois chiches indispensables aux couscous veggie et aux tartinades d’été ;

– lentilles corail, à cuisson rapide (10 minutes) et très digestes, car elles contiennent moins de fibres cellulosiques ;

– fèves, à consommer crues en été.

Ayez toujours sous la main des lentilles et pois chiches en boîte, et des fèves surgelées, en plus des classiques légumineuses sèches, qui se conservent plusieurs mois.



Les céréales et autres graines

Leurs protéines ont un profil complémentaire à celui des légumineuses. Associées, elles remplacent la viande, sans apporter de lipides.

À côté des classiques pâtes et riz, pensez à avoir du quinoa (très concentré en minéraux), du boulgour (source de fibres), du sarrasin (sans gluten), de la polenta (prête en 5 minutes)…

Optez de préférence pour des produits bio.



Le tofu

Cet aliment au goût neutre d’origine asiatique est issu du caillage de lait de soja. Il s’accommode avec tous les légumes, les herbes et les épices, car sa saveur est très discrète.

Pensez au tofu UHT, qui se conserve plusieurs mois à température ambiante, et achetez du tofu frais – en magasin asiatique – dont la texture et le goût très frais sont un vrai délice. Le tofu est une bonne source d’acides gras essentiels et de fer. Sa teneur en protéines est proche de celle du fromage blanc : 8 à 10 g pour 100 g en moyenne, soit moitié moins que la viande ou le poisson.



Les oléagineux
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Ils possèdent une haute valeur nutritionnelle et un pouvoir coupe-faim incontestable grâce à leur richesse en fibres alimentaires, en protéines et en lipides.

Amandes, noix, noisettes, pistaches, pignons, cacahuètes, noix de cajou… sont d’excellentes sources d’acides gras insaturés (oméga-3 et oméga-6). Ils complètent et équilibrent l’apport protéique des plats végétaux. Particulièrement caloriques, ils sont à consommer raisonnablement (25 g par jour environ).



Les légumes et les fruits

Indispensables sources d’antioxydants, les végétaux frais sont notamment les seules sources alimentaires de vitamine C. Variez vos achats en fonction des saisons, pour profiter de leur richesse en micronutriments et de leur saveur optimale.

Pensez également à alterner légumes à feuilles (salade, épinard, blette, chou), légumes-racines (carotte, navet, patate douce…) et légumes-fruits (courgette, tomate, aubergine…), car ils ne renferment pas les mêmes micronutriments.

Côté organisation : passez au rayon fruits et légumes deux fois par semaine, et complétez avec des conserves basiques (tomates pelées, haricots verts, petits pois…) et quelques sachets de légumes découpés surgelés (courgettes, carottes, haricots verts, chou-fleur, brocoli…).



Les petits plus vitaminés
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– En saison, placez quelques pots d’herbes aromatiques dans votre cuisine ou sur le balcon : persil, basilic, menthe, coriandre, ciboulette… Et en hiver, achetez-les surgelés.

– La levure de bière, les germes de blé, les algues en paillettes, sont concentrés en vitamines et minéraux et donnent du goût à vos préparations.





Les compléments d’origine animale

Les viandes

À choisir labellisées (bio, IGP…), et à acheter chez un commerçant de confiance pour la fraîcheur et le goût. Variez les viandes (blanches ou rouges), et pensez à celles que l’on consomme plus rarement, facteur de diversité : le lapin source d’oméga-3, la pintade ou la biche, maigres et riches en fer, et pourquoi pas les abats ou le gibier.



Les produits laitiers

Achetez des produits basiques traditionnels non allégés, ils auront plus de goût et contiendront moins d’additifs.
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