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Édito

C’est décidé ! Vous allez changer d’alimentation ! Vous avez lu trop d’articles et vu trop de vidéos montrant la souffrance animale, dénonçant l’impact de la viande sur notre planète et prouvant que la chair animale est nocive pour la santé, pour ne rien faire.

Aujourd’hui, vous adoptez un régime vegan, sans viande, sans poisson, sans crustacés, sans œufs, sans produits laitiers et sans miel !

Pourtant, si vous sentez que cette décision est la bonne pour vous, vous avez besoin d’un guide pour remplacer tout ce que vous aviez l’habitude de manger.

Adopter une alimentation végétale ne signifie pas être carencé ou se priver, bien au contraire ! Plus vous opterez pour la variété, plus vos journées seront colorées et équilibrées.

Ce livre, à offrir et à s’offrir, se veut accessible, facile et abordable. Il est destiné à toute la famille, petits et grands gourmands, étudiants fauchés, mamans et papas pressés, célibataires en manque d’idées…

Cuisine d’un jour ou de toujours, l’alimentation vegan, désormais plébiscitée par certaines célébrités, ne cessera de vous étonner et de vous régaler. La preuve en recettes !



	

	

	
	
	
Les auteures

Végétalienne depuis plusieurs années maintenant, Alice Greetham est l’auteure du blog culinaire auvertaveclili.fr et co-fondatrice du site vegemiam.fr avec Julie Bienvenot. Julie, quant à elle, est auteure et photographe culinaire, et tient depuis plusieurs années le blog : jujube-en-cuisine.fr. En authentiques gourmandes et passionnées, Alice et Julie ont à cœur de proposer une cuisine saine, facile et savoureuse, avec des recettes pour tous les jours. édito



	

	

	
	
	
Introduction

Que ce soit dans les magazines, à la télévision ou dans une conversation entre amis, on parle désormais de plus en plus de végétarisme, voire de végétalisme. Autrefois réservé à un groupe de personnes maigres, pâles et asociales, ce mode de vie est aujourd’hui pratiqué par de nombreuses stars, mais aussi votre voisin de palier, votre cousine de Normandie et votre collègue de bureau. D’ailleurs, si les grandes surfaces commencent à parler végétarisme dans leurs newsletters et catalogues, c’est bien le signe que le végétal est en plein boom. Et c’est tant mieux !

Pourquoi donc ?

Reprenons depuis le début, tout simplement. Pour manger de la viande, il faut élever et tuer un animal. Jusqu’à la Seconde Guerre mondiale, ce mets était réservé au dimanche en famille.

Mais après-guerre entrent en scène les Américains, qui développaient des techniques d’élevage industriel depuis quelque temps. Ils ont la solution pour nourrir les enfants du baby-boom : apparaît alors un système d’élevage qui vise à produire le plus possible, le plus rapidement et à un moindre coût. Mondialisation, ouverture des marchés, hausse du niveau de vie dans certains pays émergents, augmentation de la population… La production de viande dans les pays développés passe de 85 à 110 millions de tonnes par an entre 1980 et 2004 et on estime cette production à 130 millions de tonnes en 2030.

Oui, on se régale de bœuf bourguignon, de vol-au-vent, de bouillabaisse et de tournedos Rossini… Mais à quel prix ? Peut-on décemment manger de la viande et s’en lécher les doigts ?

Bien sûr que non !

Problèmes de santé publique (une trop forte consommation de viande augmente les risques de maladies cardio-vasculaires), d’éthique (l’élevage intensif a des conséquences non négligeables sur la santé physique et mentale des animaux, mais aussi des personnes qui travaillent dans de telles exploitations ou dans les abattoirs), d’écologie (élevage et agriculture intensifs sont liés, avec pour effets une pollution de l’environnement néfaste pour la planète en terme d’appauvrissement des sols, de réchauffement climatique…), etc. Les autorités tirent aujourd’hui la sonnette d’alarme : encore faut-il qu’on les écoute !

Si on imagine qu’il sera possible, demain, de se nourrir à grande échelle de « faux » poulet ou de fromage à base de protéines végétales grâce à des sociétés basées dans la Silicon Valley, sachez que l’on peut choisir d’adopter, dès aujourd’hui, une alimentation plus respectueuse du vivant sans pour autant tirer une croix sur la gourmandise.

Et le lait dans tout ça ?

Si certains sont prêts à bannir la viande et le poisson de leurs assiettes, ou au moins à réduire leur consommation, ils sont plus réticents à ne plus acheter d’œuf, de lait ou de fromage. Après tout, la vache, pour donner du lait, elle n’est pas tuée… Si ? Et la poule, elle n’en fait rien de ses œufs…

Encore une fois, reprenons depuis le début. Pour obtenir du lait de vache, de chèvre ou de brebis, comme pour un être humain, il faut un petit. Un petit que l’on arrache à sa mère un ou deux jours après la naissance et que l’on place dans un box minuscule, seul. La séparation du veau et de la mère impose un stress important pour l’un comme pour l’autre. Quant aux œufs, ce n’est désormais plus un secret : l’élevage en batterie des poules pondeuses est cruel. Des poussins mâles broyés vivants par millions, des poules déplumées, au bec coupé à vif, et enfermées en cage toute leur vie…

Alors je fais comment ?

Je remplis mon réfrigérateur et mes placards de fruits, gorgés de fibres et de vitamines, de céréales complètes, riches en fibres et autres glucides complexes ainsi qu’en protéines, en vitamines B et en zinc. Je fais le plein de légumineuses, sources de fibres, de protéines, de fer, de calcium, de zinc et de vitamines B. J’use et j’abuse de légumes qui regorgent d’éléments nutritifs : vitamine C, bêta-carotène, riboflavine, fer, calcium, fibres, etc. Je croque des fruits secs et des noix en cas de fringale, je bois du lait d’amande, d’épeautre et d’avoine au goulot, je me mets aux « œufs » de lin et de chia et je deviens adepte de l’huile de coco. Et comme je ne fais jamais les choses à moitié, j’évite les additifs et les aliments transformés, je troque le sucre blanc pour du sucre blond ou complet et je demande une carte de fidélité au magasin bio du quartier. Pas de doute, je suis paré(e) pour cuisiner et me délecter de mes bons p’tits plats sans produits animaux !

Sources : Fabrice Nicolino, Bidoche : l’industrie de la viande menace le monde, Babel, 2010. Planetoscope, www.planetoscope.com.



	

	

	


Foire aux questions

On ne devient pas forcément vegan du jour au lendemain. Pour vous aider à vous lancer, en plus de nos recettes pour débutants, voici les réponses aux questions que vous pourriez vous poser !

Quelle différence y a-t-il entre végétarien, végétalien, vegan, flexitarien et crudivore ?

Un végétarien est une personne qui ne mange pas de chair animale (viande, poisson, crustacés) tandis qu’un végétalien se dispense de tous produits d’origine animale (chair animale donc, mais aussi œufs, lait, beurre, miel…).

Un vegan est quelqu’un qui va faire tout son possible pour ne pas participer de manière directe ou indirecte à l’exploitation des animaux (alimentation végétalienne, pas de cosmétiques ni de produits ménagers testés sur les animaux ou comportant des matières animales, rejet des cirques et autres parcs retenant des animaux captifs…) : plus qu’un régime alimentaire, c’est une philosophie.

Un flexitarien peut manger végétarien ou végétalien chez lui, mais manger des plats incluant de la chair animale lors de repas familiaux par exemple.

Un crudivore, ou plutôt un adepte de l’alimentation vivante, ne se nourrit que de produits bruts, non transformés, et jamais cuits à plus de 42 °C, température au-delà de laquelle certains nutriments et enzymes sont détruits.

Si ces termes peuvent mettre en lumière la façon de vivre d’un individu, ils comportent néanmoins l’inconvénient de les placer dans des catégories plutôt fermées et rigides, qui peuvent en décourager plus d’un. Aussi, il est important pour nous de souligner que cet ouvrage s’adresse à tous les gourmands, omnivores et « végés » confondus, l’important étant de rester ouvert et curieux, libre de ses choix, pourvu qu’ils soient en accord avec ses convictions et ses valeurs, quelles qu’elles soient.



Vegan veut-il dire sain ?

Pas du tout ! « Un burger vegan ? Mais ce n’est pas diététique ! » Combien de fois avons-nous entendu cette phrase ? On peut parfaitement être végétalien et ne consommer que des produits gras, sucrés et/ou industriels. La tendance « healthy » affiche le végétalisme comme un mode de vie ultrasain, où compléments alimentaires et sport à outrance sont de mise. Aussi, dans cet ouvrage, nous avons pris le parti du juste milieu : les plats proposés ne sont ni diététiques ni hypercaloriques. Ils sont simplement bons et équilibrés.



Quid du « sans gluten » ?

De plus en plus de personnes se découvrent une sensibilité au gluten. Contrairement à l’intolérance au gluten, ou maladie cœliaque, qui touche approximativement 0,5 % à 1 % de la population et qui peut s’avérer mortelle, la sensibilité au gluten dérive souvent d’un abus de blé transformé et de produits contenant des additifs en tout genre. Nous ne le répéterons jamais assez : la clé d’une bonne alimentation est la diversité ! Halte donc aux monodiètes de pain, pizzas et pâtes. Mangez varié !



Et le bio dans tout ça ?

Si le bio fait encore aujourd’hui débat, c’est que la surindustrialisation touche désormais également ce secteur… Mieux vaut donc miser sur les produits locaux et de saison que sur des aliments bio emballés sous plastique et provenant des quatre coins du monde. Dites non aux pesticides, mais oui à une agriculture durable !



Est-ce que je risque une carence en protéines ?

C’est LA blague végétalienne : « Tu as un rhume ? Tu es carencé en protéines ! Tu t’es tordu la cheville ? Attention à tes protéines ! Il est deux heures du matin et tu es fatigué ? Où en es-tu de ta consommation de protéines ?! » Sitôt son coming-out vegan réalisé, un végétalien se retrouve questionné de toutes parts sur… les protéines ! Pourtant, le monde végétal est rempli de protéines : légumes, céréales, légumineuses, noix, graines germées… Rassurez vos proches : sachant que les besoins quotidiens d’un sportif occasionel de 70 g sont de 58 g1, dans notre société, on risque plus le trop-plein de protéines, que le contraire ! Car oui, il, est même possible de faire du sport si vous surveillez bien votre assiette. à haut niveau, toutefois, veillez à prendre conseil auprès d’un diététicien.

Les aliments les plus riches en protéines végétales sont :

Soja - 36 g pour 100 g

Cacahuètes - 26 g pour 100 g

Amandes - 22 g pour 100 g

Pistaches - 20 g pour 100 g

Quinoa - 14 g de protéines pour 100 g

Sarrasin - 13 g de protéines pour 100 g

Lentilles - 10 g de protéines pour 100 g

Haricots secs - 6 g de protéines pour 100 g

Petits pois - 5 g de protéines pour 100 g

Brocoli - 3 g de protéines pour 100 g

Kale (ou chou frisé) - 3 g de protéines pour 100 g

Cresson - 3 g de protéines pour 100 g

Maïs - 3 g de protéines pour 100 g



Pour rappel, 100 grammes de cabillaud contiennent 18 grammes de protéines, 100 grammes de steak haché 15 grammes de protéines et 100 grammes d’œufs (2 petits œufs environ) 13 grammes.



En fer ?

Algues, sésame, quinoa, graines de tournesol, sucre complet, noix, fruits secs, riz complet, légumes verts… sont autant d’aliments qui sont gorgés de fer ! Notez tout de même qu’il est important de consommer des fruits et légumes riches en vitamine C (agrumes, poivron rouge, kiwi, brocoli, chou chinois, kale, amandes…) afin de bien l’absorber.



En calcium ?

Indispensable à la formation et au maintien de nos tissus osseux, le calcium nécessite une quantité suffisante de vitamine D dans l’organisme pour être parfaitement assimilé. Faites le plein de soleil donc (15 minutes par jour suffisent à se ravitailler en vitamine D !), mais aussi d’eau, d’amandes, de haricots blancs, de pois chiches et de légumes verts pour nourrir vos os.
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