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INTRODUCTION
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SE LANCER UN DÉFI: 21 JOURS POUR ESSAYER

Il y a encore quelques années, hot chicken, burger, poutine et spaghetti sauce bolognaise constituaient l’essentiel des repas servis au Québec. Il suffisait alors d’avaler une salade de fruits comme dessert pour se dire qu’on mangeait santé. Heureusement, les temps ont changé: les recherches en nutrition sont de plus en plus nombreuses et nous sommes de mieux en mieux informés. Nous savons aujourd’hui qu’il ne suffit pas d’une pomme par jour pour se soustraire aux visites médicales.

Les Québécoises et les Québécois aspirent à modifier leur alimentation. C’est ce qu’indiquait encore récemment un sondage CROP publié par La Presse. Pourtant, changer n’est pas chose facile. Entreprendre un programme d’entraînement physique, cesser de fumer, se mettre au compostage ou adopter de saines habitudes alimentaires demande de s’ajuster au quotidien. Et c’est là que le bât blesse. C’est là que les bonnes intentions prennent le chemin des promesses électorales. Comme l’explique Youri Rivest dans son analyse du sondage, «la principale difficulté, c’est d’arriver à sortir de sa routine, de sa zone de confort, et de faire accepter les changements par sa famille. Manger, c’est un truc de couple ou de famille. Ça implique de faire bouger tout le monde1».

Passer des bonnes intentions aux bonnes pratiques, c’est d’abord développer de bonnes habitudes. Et maintenir ces habitudes en place demande ensuite du courage et des efforts quotidiens. Personne n’a dit que c’était chose facile, mais certaines astuces peuvent nous aider à atteindre ce but: voilà le premier objectif de ce petit livre.

Changer ses habitudes alimentaires, c’est un peu comme apprendre une nouvelle langue. Il faut tout d’abord acquérir le vocabulaire – découvrir de nouveaux aliments – puis apprendre à faire des phrases en les apprêtant. Tout cela peut sembler ardu à première vue, mais on se rend rapidement compte qu’il suffit de peu pour créer des plats savoureux et roboratifs. Et si l’on veut rester dans l’analogie linguistique, on peut dire que relever le défi végane de 21 jours, c’est un peu comme intégrer un camp de vacances en immersion totale.

VÉGANE?

Certains suivent un régime prétendument adapté à leur groupe sanguin, d’autres imitent celui de nos ancêtres préhistoriques, d’autres encore se privent de gras, de sucre, s’inspirent de Montignac, de la Méditerranée, de Beverly Hills ou de South Beach.

QUELQUES DÉFINITIONS


	Végétarien: qui ne mange pas de viande ni de poisson. Dans certains cas, le terme «végétarisme» inclut aussi le végétalisme.




	Végétalien: qui ne mange aucun produit d’origine animale (viande, poisson, œufs, lait, etc.).




	Végé: dans cet ouvrage, le terme englobe les végétaliens et végétariens.




	Végane: qui ne consomme aucun produit d’originale animale (au-delà de l’adoption d’un régime alimentaire végétalien, le véganisme exclut aussi la consommation de tout autre produit issu de l’exploitation des animaux: cuir, laine, cosmétiques testés sur les animaux, etc.). Et s’il n’est pas besoin de refaire sa garde-robe pour la durée du défi, on pourra en apprendre davantage sur les questions de mode et de beauté au chapitre 4.




	Omnivore: qui mange de tout. Biologiquement, l’humain est omnivore, il peut manger de tout.




	Flexitarien: végétarien ou végétalien à temps partiel.




	Crudivore: qui mange cru.







Mais le véganisme ne peut être comparé à une de ces diètes à la mode. S’il est vrai qu’une alimentation végétalienne peut être bénéfique pour la prévention et le traitement de certaines maladies, c’est aussi bien plus que cela. En deux mots, on peut dire que le véganisme est un mode de vie qui consiste à éviter le plus possible les produits issus des animaux ou de leur exploitation. Au-delà de l’aspect santé, plusieurs personnes deviennent donc véganes pour des raisons environnementales ou par compassion envers les animaux. En devenant végane, on se fait du bien. Mais on fait aussi et surtout du bien autour de soi.

21 JOURS POUR CHANGER?

Pourquoi 21 jours? On dit parfois qu’il suffit de répéter une action pendant trois semaines pour qu’elle devienne une habitude. Ce n’est malheureusement qu’un mythe né d’une mauvaise compréhension du travail d’un chirurgien esthétique! En effet, Maxwell Maltz avait observé dans les années 1950 qu’il fallait à ses patients autour de 21 jours pour s’habituer à leur nouveau visage. Réfléchissant à sa propre expérience, il en conclut qu’il fallait environ 21 jours pour remplacer une image mentale par une nouvelle. Notre chirurgien partagea alors sa «découverte» dans un livre de développement personnel qui connut un succès planétaire: il n’en fallait pas plus pour que s’installe le chiffre magique de 21 jours. Dans les faits, des études plus récentes en psychologie montrent qu’il faut plutôt autour de deux mois pour contracter durablement une nouvelle habitude. Évidemment, tout dépend du contexte. Certaines habitudes peuvent être adoptées en seulement dix-huit jours, d’autres nécessitent près de neuf mois, voire davantage2. Même après des années d’efforts, je n’ai toujours pas réussi à me défaire de ma tendance à vérifier mon téléphone intelligent avant de me coucher, mais je n’oublie plus d’arroser mes plantes depuis que j’ai décidé de le faire tous les dimanches!

Il n’en demeure pas moins que 21 jours, c’est amplement suffisant pour lire, découvrir, expérimenter et s’initier à une nouveauté. De plus, 21 jours, ce n’est pas très long, c’est un engagement qui ne fait pas trop peur. Il ne s’agit pas de renoncer à tout jamais à la viande ou au fromage. Mais on peut essayer. Le temps d’un camp de vacances.

En choisissant de relever le défi végane 21 jours, vous emboîterez le pas à des milliers de personnes aux quatre coins de la planète qui ont, elles aussi, suivi un programme similaire pour découvrir le véganisme au quotidien. Certaines sont même célèbres, comme Jay-Z et Beyoncé. Aux États-Unis, ce sont plus de 450 000 personnes qui ont déjà participé au «21 Days Vegan Kickstart» lancé par le Physicians Committee for Responsible Medicine. Des initiatives similaires sont aussi nées en Israël avec le Challenge 22 ou en Angleterre avec le «Veganuary». Au Québec, plus de 6 000 personnes ont pris part aux trois premières éditions du Défi végane organisé par le Festival végane de Montréal. En tant que membre du comité d’organisation, j’ai énormément appris – et eu beaucoup de plaisir – en soutenant les participants de ce défi. Leurs questions et leur enthousiasme communicatif m’ont inspirée pour écrire ce livre.
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Les pages qui suivent vous donneront les outils nécessaires pour découvrir le véganisme et ses bienfaits tout en intégrant ce nouveau «vocabulaire alimentaire» à votre quotidien. On en profitera aussi pour déboulonner quelques mythes tenaces: non, l’alimentation végétalienne n’est pas fade ni difficile à préparer; elle n’est pas réservée aux urbains; elle ne coûte pas spécialement cher, et on n’a pas faim au bout d’une heure si on ne mange pas de viande. Au contraire, vous verrez que, pour peu qu’on se donne la peine de le découvrir, le véganisme a tout pour plaire!

Qu’allez-vous trouver dans ce livre?

•  Dans le premier chapitre sont présentées les principales raisons d’adopter une alimentation sans protéines animales: la santé, l’environnement et la compassion envers les animaux.

•  Dans le deuxième chapitre, nous aborderons la question des changements d’habitudes alimentaires en offrant des conseils pratiques qui vous accompagneront pendant toute la durée du défi, et même après!

•  Le troisième chapitre fait le tour des recommandations nutritionnelles qui vous seront fort utiles pour faire vos premiers achats végétaliens à l’épicerie.

•  Le mode de vie végane allant bien au-delà de l’alimentation, le chapitre 4 traite des autres formes d’exploitation animale auxquelles s’opposent les véganes: divertissement, expérimentation, vêtements et cosmétiques.

•  Les difficultés rencontrées par les nouveaux véganes auprès de leur entourage seront abordées au chapitre 5.

•  Au chapitre 6, vous pourrez lire les réponses apportées aux questions les plus fréquemment posées aux véganes.

•  Enfin, nous vous proposons un menu complet durant une semaine que vous pourrez adapter à vos envies ainsi que vingt et une recettes et des dizaines d’alternatives.

 

1 Marie Allard, «Les Québécois aspirent à mieux manger», La Presse+, 19 novembre 2015, http://bit.ly/1HZmxpH.

2 James Clear, «How Long Does It Actually Take to Form a New Habit? (Backed by Science)», jamesclear.com, http://jamesclear.com/new-habit.
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1. POURQUOI ADOPTER UNE ALIMENTATION VÉGÉTALIENNE?

On ne naît pas végane, on le devient. L’adoption d’une alimentation végétalienne est un choix. Partout dans le monde, de nombreuses personnes choisissent de ne plus consommer de viande, de poisson, de produits laitiers ou d’œufs pour des raisons éthiques, environnementales ou de santé. Peu de données existent sur le nombre de véganes au Canada, mais on sait que 8% de la population se déclare végétarienne (ce qui inclut les véganes) ou quasi végétarienne et que 25% souhaitent manger moins de viande3. Chez les 18-34 ans, la proportion de végés et de quasi-végés passe à 12%.

On commence à peine à étudier les motivations poussant les gens à adopter une alimentation végétalienne, mais on sait déjà que les raisons liées à la compassion envers les animaux sont les plus souvent invoquées, suivies par les motifs de santé et le souci pour la protection de l’environnement4. Mais quelles que soient les motivations initiales incitant à entreprendre le défi végane, on peut profiter de tous les avantages collatéraux!

POUR ÊTRE EN BONNE SANTÉ

Le Dr David Jenkins, qui est titulaire d’une chaire de recherche du Canada en nutrition, métabolisme et biologie vasculaire, est également professeur au département des sciences de la nutrition de la faculté de médecine de l’Université de Toronto et chercheur au Li Ka Shing Knowledge Institute de l’Hôpital St. Michael’s. En 1981, il a publié une liste qui allait passer à l’histoire et changer notre façon de nous nourrir. Cette liste classait les aliments selon leur effet sur le taux de sucre dans le sang. Bien que l’objectif premier consistait à mieux comprendre le rôle des glucides dans la gestion du diabète, l’index glycémique du Dr Jenkins a été repris un peu partout et a jeté les bases scientifiques de régimes pauvres en glucides devenus extrêmement populaires (pensons au régime Atkins ou South Beach). Le travail de Jenkins au sein de comités internationaux a aussi influé sur les recommandations alimentaires émises par l’Organisation mondiale de la santé, l’Académie nationale des sciences des États-Unis et les associations nationales du diabète du monde entier. Il a également démontré qu’un changement d’habitudes alimentaires pouvait réduire le cholestérol autant que les médicaments les plus prescrits au Canada (les statines).

Sur les questions de nutrition, ce ne sont pas les recommandations qui manquent et on peut facilement être perdu. Lorsque l’Université McGill a remis au Dr Jenkins le prestigieux prix Bloomberg Manulife pour la promotion de la santé active en 2014, on en a profité pour lui demander des conseils. Quel serait un bon point de départ pour bien se nourrir? La réponse du diplômé d’Oxford a pu en surprendre plusieurs: «Adoptez une alimentation plus végétalienne en remplaçant la viande et les protéines animales par des pois, des haricots, des lentilles, des pois chiches, de l’avoine et de l’orge (pour les protéines). Ajoutez des noix et de l’huile végétale qui sont faibles en gras saturés et en cholestérol, et vous avez une alimentation équilibrée5.»

Le Dr Jenkins est lui-même récemment devenu végane par compassion envers les animaux et pour des raisons écologiques après avoir été végétarien depuis l’adolescence. Mais si ses principales motivations sont d’ordre éthique, ce spécialiste des questions de nutrition est convaincu qu’il s’agit aussi d’une façon saine de se nourrir.

Jenkins n’est pas le premier médecin à faire la promotion d’un régime végétalien. Déjà en 1881, la Dre Anna Kingsford – une des premières Britanniques à devenir docteure en médecine – publiait sa thèse de doctorat intitulée De l’alimentation végétale chez l’homme. En 1985, le Dr Neal Barnard fondait le Physicians Committee for Responsible Medicine (PCRM), qui fait la promotion d’une alimentation végétalienne et encourage une recherche scientifique éthique et efficace. Le PCRM compte aujourd’hui sur l’appui de plus de 12 000 médecins dans le monde. Plus récemment, le président de l’American College of Cardiology, le Dr Kim Allan Williams, avouait avoir adopté un régime végétalien en 2003 pour réduire son taux de cholestérol. Aujourd’hui, il encourage ses patients qui souffrent d’hypertension, de diabète, de maladies coronariennes et de cholestérol élevé à faire de même6.

Des carences au potentiel

Le régime végétalien est souvent présenté comme une alimentation «sans». Sans viande, sans laitages, sans œufs… Pour plusieurs, un régime sans, c’est forcément un régime carencé. Il suffit de faire une petite recherche sur Internet pour trouver des dizaines de témoignages d’ex-véganes qui entretiennent la croyance en racontant leurs histoires d’horreur: fatigue, maladie, perte de cheveux, anxiété, perte de libido, dépression. Au même titre qu’un omnivore qui ne vit que de bœuf haché, un végétalien qui ne mange que des croustilles ne sera pas en très grande santé.

Pourtant, les preuves scientifiques montrant qu’une alimentation végétalienne est bénéfique pour la santé sont de plus en plus nombreuses. La position de l’Association américaine de diététique est sans équivoque: «Les régimes végétariens (y compris végétaliens) menés de façon appropriée sont bons pour la santé, adéquats sur le plan nutritionnel et sont bénéfiques pour la prévention et le traitement de certaines maladies7.»

Même sans calculer de façon obsessive ses apports nutritionnels, en mangeant au resto et en se permettant des cupcakes à l’occasion, de nombreux véganes vont témoigner des effets positifs des changements d’habitudes alimentaires sur leur santé: meilleur système immunitaire, baisse du taux de cholestérol, plus d’énergie, meilleur sommeil, plus belle peau. Des études confirment également qu’exclure les produits laitiers ne met pas en danger la santé osseuse. En effet, les os des véganes ont la même densité que ceux des omnivores8. Quant aux fameuses protéines, les chiffres montrent que les végétaliens en consomment amplement pour répondre à tous leurs besoins nutritionnels9. Il est d’ailleurs surprenant qu’on s’inquiète autant des protéines quand seulement 3% des Américains souffrent d’une telle carence10.

Ce qu’il faut savoir, c’est que les omnivores éprouvent davantage de carences nutritionnelles que les véganes11. En effet, une très large majorité de Nord-Américains ne consomment pas suffisamment de fibres, un nutriment absolument essentiel. Les fibres jouent un rôle important dans la régularisation de la fonction gastro-intestinale, la diminution des taux de cholestérol ainsi que la gestion du taux de sucre dans le sang. La question ne devrait donc pas être «Où prends-tu tes protéines?», mais plutôt: «Où trouves-tu tes fibres12?» Le problème, c’est que, si on sait à peu près où trouver les protéines, plusieurs ignorent où trouver les fibres13. Les fibres sont complètement absentes de la viande, des produits laitiers et des œufs. Elles ne se trouvent que dans les végétaux (légumineuses, céréales, fruits et légumes).

Un guichet unique contre les maladies chroniques

De nombreuses études ont démontré que les végétaliens sont plus minces, ont une pression artérielle et un taux de cholestérol plus bas, courent un risque moins élevé de souffrir de maladie coronarienne et de diabète de type II et présentent une incidence de cancer (en particulier le cancer colorectal) plus faible14. Pour reprendre l’expression du Dr Michael Greger, auteur et conférencier reconnu sur les questions relatives à l’alimentation, «un régime végétalien, c’est un guichet unique contre les maladies chroniques15».

À Montréal, la nutritionniste Anne-Marie Roy a fondé la clinique Renversante, qui a pour objectif d’«apprendre à contrôler et même renverser la plupart des maladies par l’alimentation». Le programme s’échelonne sur douze semaines et comprend des cours de nutrition, de cuisine, d’éthique et une visite à l’épicerie.

J’ai eu l’occasion de rencontrer plusieurs participants et ex-participants de la clinique Renversante, et leurs témoignages sont à la fois touchants et impressionnants. Stéphane Prégent pose fièrement sur le site de la clinique, avec les classiques photos avant-après. Le diabétique raconte que cinq semaines après le début du programme, il avait déjà perdu vingt livres et gagné beaucoup d’énergie. Son médecin lui a alors annoncé qu’il n’avait plus besoin de Diabeta et a réduit sa dose de Metformin de moitié. Bettina Maria avait, elle aussi, reçu un diagnostic de diabète. Après avoir suivi un régime végétalien durant seulement dix mois, la glycémie de Bettina s’est stabilisée. Son médecin était estomaqué. Il ne croyait pas qu’elle pourrait contrôler son diabète par l’alimentation. De plus, son taux sanguin de mauvais cholestérol (LDL) est maintenant très bas et son taux de triglycérides s’est aussi amélioré. Quant à Caroline Pomerleau, elle a entrepris le programme avec son copain. Ce dernier souffrait d’apnée du sommeil et dormait avec un appareil respiratoire depuis environ un an et demi. Il s’était fait dire par son pneumologue qu’il ne pourrait plus jamais s’en passer. Après avoir végétalisé son alimentation, il a refait un test de saturation d’oxygène et les résultats ont révélé qu’il pouvait mettre en vente son appareil respiratoire. Il a aussi perdu vingt-cinq livres. Inutile de dire que le couple est fou de joie.

Desl’Université témoignages similaires, le film Forks Over Knives (La Santé dans l’assiette) en est rempli. Sorti en 2011, le film suit l’itinéraire personnel du Dr Colin Campbell, biochimiste nutritionnel à  Cornell, et du Dr Caldwell Esselstyn, ancien chirurgien à la Cleveland Clinic. Bien qu’issus d’horizons différents, les deux hommes ont été amenés à concentrer leurs travaux sur le problème de la nutrition et sont parvenus aux mêmes conclusions: notre santé dépend de ce que nous mangeons et, pour l’entretenir, il faut changer radicalement le contenu de nos assiettes, en écartant les produits d’origine animale et les aliments transformés.

Un régime «détox»

On ne parle pas des cures détox à base de jus de carottes, mais bien d’éviter les bactéries, métaux lourds, toxines et hormones qu’on trouve dans la viande et le poisson.

Le confinement des animaux aux systèmes immunitaires déficients est directement lié à la propagation de bactéries comme le campylobacter, la salmonella et l’E. coli. Des infections qui affectent jusqu’à 13 millions de Canadiens chaque année16. Ces bactéries, présentes à l’état naturel dans les intestins des animaux, peuvent se retrouver dans la viande et les œufs vendus en épicerie.

Les antibiotiques sont largement utilisés dans les élevages pour prévenir les maladies et favoriser la croissance des animaux. Ces mêmes antibiotiques sont également utilisés pour le traitement d’infections chez les humains17. Le problème, c’est que les bactéries deviennent résistantes à ces antibiotiques. Il y a quelques années, les recherchistes de l’émission L’Épicerie à Radio-Canada ont fait tester cent échantillons de poulet. Les deux tiers des échantillons contenaient des bactéries et elles étaient toutes résistantes à au moins un antibiotique. Certaines bactéries résistaient même à huit antibiotiques18. Soigner des infections causées par des bactéries résistantes aux antibiotiques devient un véritable cauchemar pour les spécialistes de la santé.

La présence de mercure dans le sang endommage le système nerveux, et le mercure consommé pendant la grossesse peut causer des problèmes dans le développement du cerveau des enfants19. Par ailleurs, des études ont révélé que les mangeurs de poisson avaient un taux de mercure dix fois plus élevé que les véganes20. Mais rien n’est irrémédiable: lorsqu’on adopte une alimentation végétalienne, le taux de mercure diminue de façon considérable. Malgré la présence de mercure, plusieurs personnes vont tout de même consommer du poisson pour son apport en oméga-3: un mal pour un bien. Mais ce n’est pas nécessaire. Le Dr Richard Bazinet, qui travaille sur la santé du cerveau à l’Université de Toronto, rappelle que les sources végétales d’oméga-3 sont très bien absorbées et recommande d’ailleurs la consommation d’huile de canola, de chanvre, de chia ou de graines de lin pour remplacer le poisson21.

Un outil de performance

J’avais donné rendez-vous à Meagan Duhamel dans une pâtisserie végétalienne à côté de chez moi. Elle s’est approchée de ma table en affichant le même sourire lumineux qu’elle arbore sur la glace. Si la perspective de rencontrer une médaillée olympique m’intimidait, la jeune patineuse a eu vite fait de me mettre à l’aise en commandant plein de gâteaux.

Meagan Duhamel est végane depuis 2008. À l’âge de vingt-huit ans, elle a remporté la médaille d’argent aux Jeux de Sotchi avec son partenaire Eric Radford. Pour elle, il ne fait pas de doute que son régime l’a aidée à améliorer ses performances et à devenir la reine des sauts: «J’ai toujours aimé sauter! Et voler! Faire des triples sauts est une seconde nature pour moi. Depuis que je suis végane, mes sauts me demandent moins d’efforts et je crois que c’est parce que mon corps est au meilleur de sa forme pendant toute la saison.»

Pourtant, lorsqu’elle a annoncé à ses entraîneurs qu’elle modifiait son alimentation, ils lui ont prédit des carences. Elle leur a prouvé qu’ils avaient tort. Non seulement elle a réussi à garder son tonus musculaire, mais ses performances sur la glace n’ont jamais été aussi bonnes: «Ma définition musculaire s’est améliorée lorsque je suis devenue végane… J’ai commencé à manger moins de protéines, mais la nourriture que je consomme me fournit des protéines et un fer de meilleure qualité22.» Meagan, comme d’autres athlètes véganes, a aussi remarqué que son temps de récupération après l’entraînement était maintenant plus rapide.

LES BIENFAITS SANTÉ D’UN RÉGIME
VÉGÉTALIEN EN TROIS POINTS


	1.L’alimentation végétalienne peut prévenir et renverser certaines des maladies chroniques les plus courantes en Occident, comme les maladies cardiaques et le diabète de type II. Le développement de certains cancers peut aussi être prévenu par l’adoption d’une alimentation végétalienne.




	2.Elle réduit le risque d’exposition aux bactéries et aux métaux lourds.




	3.Les végétaliens maintiennent en moyenne un poids corporel plus bas que les omnivores sans perdre de masse musculaire. Le temps de récupération est aussi plus rapide chez les végétaliens.







Les athlètes véganes sont plus nombreux qu’on peut le croire. La joueuse de tennis Venus Williams, ainsi que les marathoniens Brendan Brazier et Fiona Oakes se nourrissent exclusivement de végétaux. Plus près de nous, l’ex-joueur du Canadien de Montréal Georges Laraque est végane depuis plusieurs années, comme le nageur Xavier Desharnais, double champion de la traversée du lac Saint-Jean.
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Un consensus semble émerger chez les spécialistes en nutrition autour de l’idée qu’une alimentation de plus en plus végétale, composée de fruits, de légumes, de légumineuses, de noix et de graines est la voie à suivre pour vivre en bonne santé. Il est intéressant de constater qu’on arrive aux mêmes conclusions lorsqu’on analyse la question d’un point de vue environnemental.
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Pour aller plus loin

•  Nutritionfacts.org [en anglais]. Le Dr Michael Greger consulte toutes les études en nutrition et les vulgarise dans des capsules vidéo.

•  La position officielle de l’Association américaine de diététique et des diététiciens canadiens au sujet de l’alimentation végétarienne, Unjoursansviande.be/pdf/ position-AAD.pdf.

•  La Santé dans l’assiette. Sorti en 2011, ce film porte sur les effets de l’alimentation végétalienne dans la lutte contre certaines maladies.

POUR PROTÉGER L’ENVIRONNEMENT

D’aussi loin que je me rappelle, je me suis toujours identifiée comme écologiste. À l’âge de dix ans, je créais le club d’ornithologie Les Cardinals à mon école primaire (je connaissais les noms latins de tous les oiseaux, mais je ne maîtrisais pas encore très bien la règle du pluriel). Plus tard, je me suis jointe au Cercle des jeunes naturalistes avant de mobiliser ma famille et mes amis dans la lutte contre les pluies acides. Toute ma vie, j’ai enchaîné les petits gestes verts dont l’accumulation est censée faire une différence. J’ai trié mes déchets, passé mes étés sur un vélo, acheté du détersif écolo et joué à la police à côté de l’imprimante du bureau. Aucun doute: je «faisais ma part».

J’étais loin de m’imaginer que c’était probablement ce que je choisissais de manger – ou de ne pas manger – qui avait le plus de conséquences sur l’environnement.

«Rien de personnel! Mais, que cela vous plaise ou non, le fait de manger de la viande devient un problème pour nous tous sur la planète.» Dans un rapport publié en 2004, le Worldwatch Institute a été l’un des premiers à sonner l’alarme à propos des conséquences de l’élevage sur les changements climatiques. Depuis, on ne compte plus les rapports qui vont dans le même sens. Le pire, c’est que les conséquences de l’élevage ne se limitent pas aux émissions de gaz à effet de serre. Produire de la viande et du fromage est aussi coûteux en eau potable. Dans les faits, produire de la viande est un réel gaspillage de ressources.

Élevage et gaz à effet de serre: les chiffres

Les chiffres les plus solides sont ceux de la FAO (l’Organisation des Nations unies pour l’alimentation et l’agriculture), qui avance que l’élevage serait responsable de 7,1 milliards de tonnes d’équivalent CO2, soit 14,5% du total des émissions de gaz à effet de serre (GES) d’origine humaine23. C’est énorme. À titre de comparaison, l’ensemble des transports individuels et collectifs représente 13% de nos émissions.

Sans surprise, de plus en plus de voix s’élèvent pour dire que nous devrions nous tourner vers une alimentation végétalienne – que ce soit à temps plein ou partiel – pour lutter contre le réchauffement climatique. Le dernier en lice n’est autre que le célèbre M. Univers 1969, l’acteur et ex-politicien Arnold Schwarzenegger. Il a profité de la conférence COP21 à Paris pour inviter les gens à réduire leur consommation de viande afin de sauver la planète. Celui qui a lancé à Sylvester Stallone la réplique culte «Tu frappes comme un végétarien» dans L’Évasion n’a pas manqué de rappeler qu’il connaissait de nombreux culturistes s’abstenant de manger de la viande24.

L’interprète de Terminator a raison. Adopter une diète sans viande ni fromage permet de réduire ses émissions de GES de 1,5 tonne par année. C’est bien davantage (50%) que remplacer son auto par un modèle hybride25. Dans les faits, l’alimentation des végétaliens émet en moyenne deux à trois fois moins de gaz à effet de serre que celle des omnivores26. Une autre statistique pertinente: alors qu’on encourage l’achat local pour des raisons environnementales, il a été calculé qu’être végétalien une journée par semaine a plus d’impact qu’acheter local sept jours sur sept27. (Il n’est évidemment pas interdit de faire les deux!)

Concrètement, cela signifie qu’un simple changement dans nos habitudes alimentaires pourrait avoir des effets plus importants sur le réchauffement climatique que toutes les initiatives coûteuses qu’on essaie de mettre en place depuis des années.

Pour préserver l’eau potable

On demande aux enfants de fermer le robinet lorsqu’ils se brossent les dents, on encourage aussi les citoyens à prendre des douches moins longues, à remplir le lave-vaisselle au maximum de sa capacité et à arroser leur jardin avec de l’eau de pluie. Sans oublier la fameuse imprimante du bureau à utiliser avec parcimonie: en imprimant recto verso, on préserve dix litres d’eau pour chaque feuille de papier économisée28!

POURQUOI LA VIANDE PRODUIT-ELLE DES GES?


	En digérant, les animaux dégagent naturellement une quantité importante de méthane, un gaz à effet de serre extrêmement puissant. La décomposition de leurs déjections produit également du méthane ainsi que de l’oxyde nitreux. Il faut ajouter à cela l’épandage d’engrais chimique nécessaire à la production des céréales consommées par les troupeaux et la déforestation requise pour créer des «parcs d’engraissement» ou simplement pour libérer des terres agricoles. En effet, les arbres absorbent le gaz carbonique présent dans l’air. Lorsqu’ils sont coupés, le carbone qu’ils avaient emmagasiné est libéré dans l’atmosphère tandis que leur capacité d’absorption est réduite à zéro. Enfin, il ne faut pas oublier que la transformation de la viande et du lait ainsi que la cuisson de ces aliments sont, elles aussi, énergivores.







Ce qu’évoquent plus rarement les campagnes de préservation de l’eau potable, c’est qu’on économise davantage d’eau en supprimant un seul kilo de viande de son alimentation qu’en se privant de douche pendant un an29. En fait, c’est 15 000 litres d’eau qui entrent dans la production d’un kilo de bœuf. Quant au poulet, c’est un peu plus de 4 000 litres d’eau. Les produits laitiers ne sont pas en reste. Mille litres d’eau sont nécessaires pour obtenir un litre de lait de vache contre 300 pour un litre de lait de soya30.

L’élevage, c’est du gaspillage

À l’échelle planétaire, 70% des terres agricoles sont consacrées directement ou indirectement à l’élevage. Pourtant, la viande, les œufs et les produits laitiers fournissent à peine 20% des calories qui sont consommées par les humains31. Comment est-ce possible? Pour une raison simple: nourrir les animaux pour les manger n’est pas une façon efficace de produire des nutriments et des protéines. Ainsi, on a besoin de six kilos de protéines végétales pour produire un kilo de protéine animale32. C’est vraiment du gaspillage! Tous les problèmes environnementaux liés à l’agriculture, de la pollution des cours d’eau à l’utilisation de pesticides, sont donc décuplés lorsqu’on élève des animaux.

Nous consommons quatre fois plus de protéines animales qu’il y a cinquante ans. La population humaine continue de croître et la consommation de viande augmente partout dans le monde. Il s’agit là d’une menace réelle qui inquiète les experts. «La croissance continue de la consommation de viande dans le monde constitue la plus importante menace pour la biodiversité. La pression sur les écosystèmes est telle qu’elle contribue à l’extinction d’espèces naturelles», concluait une étude de 2015 citée dans Le Devoir33.

La solution à la crise environnementale ne se trouve pas uniquement dans nos gestes individuels, loin de là. Cependant, parmi tous les petits gestes verts qui sont à la portée de chacun d’entre nous, mettre de côté les protéines animales est sans doute le plus efficace.
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Pour aller plus loin

•  Cowspiracy. Un documentaire qui pose la question du lien entre l’écologie et les produits d’origine animale.

•  L’animation «4 minutes pour comprendre le vrai poids de la viande sur l’environnement», Le Monde, www.lemonde.fr/planete/video/2015/03/20/le-vrai-poids-de-la-viande-sur-l-environnement_4597689_3244.html.

•  Sauver la planète une bouchée à la fois, de Bernard Lavallée (Éditions La Presse, 2015). Un petit guide pratique qui donne une foule de conseils pour respecter l’environnement en mangeant.

PARCE QU’ON AIME LES ANIMAUX

Lorsqu’il est rentré à la maison ce soir-là, Steve Jenkins était loin de se douter de la surprise qui l’attendait. Son copain, Derek Walter, tenait dans ses bras la petite Esther, une truie naine d’à peine quatre livres. Le couple avait déjà un chien et un chat. Esther est vite devenue leur amie. Steve, Derek et leurs animaux poursuivirent leur vie banale en banlieue de Toronto. Mais la vraie surprise les attendait quelques mois plus tard: celle qu’on croyait être une truie naine était en fait une truie normale. Que faire? Contre toute attente, Esther est restée. La page Facebook animée par Steve et Derek est remplie d’images craquantes d’Esther – dans la cuisine (aussi large que le réfrigérateur), dans le lit (elle le remplit au complet), dehors dans une piscine pour enfants (qui déborde) – et compte aujourd’hui plus de 360 000 «amis».

L’année suivante, toute la famille a déménagé à la campagne dans une grande ferme, devenue un refuge pour animaux. Aux dernières nouvelles, ce sanctuaire accueillait trente-deux pensionnaires (dont dix cochons, trois vaches et un coq!).

On aime les chats et les chiens, on aime Esther et on en prend le plus grand soin. Pendant ce temps, des poules, des veaux et des milliers d’autres cochons tombent dans l’oubli et sont abattus pour être transformés en suprêmes, en steaks et en charcuteries. Steve et Derek ont arrêté de manger de la viande après avoir adopté Esther: ils ne pouvaient pas se résoudre à caresser leur truie en mangeant ses cousines.

Le consensus en éthique animale

Il est pratiquement impossible d’obtenir un consensus social, peu importe le sujet. Devrait-on investir dans les services publics ou éponger la dette? Quelle place la religion devrait-elle avoir? Faut-il abolir les frais de scolarité? Il y a pourtant un sujet qui fait consensus: le respect des animaux. En 2010, un sondage réalisé pour la World Society for the Protection of Animals (WSPA) révélait que 95% des Canadiens considèrent que la souffrance infligée aux animaux devrait être réduite au minimum34.

La plupart d’entre nous aiment les animaux. La plupart d’entre nous sont d’avis que leurs vies comptent, qu’ils ne devraient pas souffrir et que nous serions incapables de les abattre de nos propres mains. À l’automne 2015, l’Assemblée nationale du Québec adoptait même à l’unanimité le projet de loi 54 qui déclare que «les animaux ne sont pas des biens. Ils sont des êtres doués de sensibilité et ils ont des impératifs biologiques.» Mais la plupart d’entre nous mangent de la viande, du poisson, du fromage et des œufs sans se poser de question. Manger des animaux est une habitude, la chair animale est omniprésente. Je dois à un ami cette analogie: «Je ne sais pas trop comment est produite l’électricité. Quand je branche un fil électrique au mur, je tiens pour acquis que ce qui l’a amenée jusqu’ici est correct et contrôlé. Que quelqu’un surveille ça. C’est pareil pour la viande que je mange.»

J’ai passé la plus grande partie de ma vie à ne pas me soucier des conditions d’élevage, de transport et de mise à mort des animaux. J’ai passé la majeure partie de ma vie à supposer que, s’il y avait un problème, cela se saurait. C’est en lisant par hasard un petit essai sur les questions d’éthique animale que j’ai pris conscience qu’il y avait effectivement un problème.

Depuis que le naturaliste Charles Darwin a publié De l’origine des espèces en 1859, on admet qu’il n’y a pas de différence fondamentale entre les humains et les autres espèces animales. L’humain est un animal comme les autres. L’Homo sapiens n’est pas d’une nature différente des autres espèces. Comme l’explique le moine bouddhiste Matthieu Ricard dans son Plaidoyer pour les animaux, «depuis l’époque où nous avions des ancêtres communs avec d’autres espèces animales, nous sommes ainsi arrivés à l’Homo sapiens, par une longue série d’étapes et de changements minimes. Au sein de cette lente évolution, nul “moment magique” qui permettrait de nous conférer une nature fondamentalement différente des nombreuses espèces d’hominidés qui nous ont précédés35».

Si nous faisons tous partie d’un même continuum et que rien ne nous isole des autres espèces animales, qu’est-ce qui nous donne le droit de les dominer? Ne devrait-on pas considérer la capacité de souffrir ou l’intérêt à avoir une vie satisfaisante comme un critère de considération morale? Une chaise n’a aucun intérêt à ne pas recevoir de coups de pied. Une truie, en revanche, a intérêt à ne pas passer sa vie coincée dans une cage et à ne pas être abattue. En quelque sorte, quand on préfère le goût du bacon à la vie d’une truie, on méprise l’intérêt d’un individu capable de vivre et de souffrir parce qu’il est d’une autre espèce que la nôtre et qu’on apprécie le goût de sa chair.

Même si la suprématie totale de l’être humain sur les autres animaux est difficilement justifiable d’un point de vue évolutif, plus de cinquante-sept milliards d’animaux sont tués chaque année pour notre nourriture. Cinquante-sept milliards, c’est plus de huit animaux pour chaque être humain, un chiffre qui n’inclut pas les animaux marins et les poissons que nous mangeons, et qui serait de plus de mille milliards (1012) par année. La plupart de ces animaux auront été élevés et abattus dans des conditions inimaginables.

L’idée sous-jacente n’est pas de dire que les animaux comptent autant ou plus que les humains, mais plutôt de se rappeler que les animaux possèdent une certaine valeur morale. De là découle notre obligation de ne pas les faire souffrir sans nécessité et de respecter leurs intérêts. Exploiter les animaux pour notre plaisir gustatif, pour nous amuser ou par commodité, alors que des alternatives existent, n’est pas acceptable.

Pourquoi ne pas choisir de mettre du tofu plutôt que du poulet dans notre sauté lorsqu’on sait qu’on évite ainsi de contribuer à une industrie cruelle, qui inflige tant de souffrance?

De plus, ajoute Matthieu Ricard, se préoccuper des animaux ne veut pas dire ignorer les autres problèmes du monde, au contraire: «Nous vivons dans un monde essentiellement interdépendant où le sort de chaque être, quel qu’il soit, est intimement lié à celui des autres. Il ne s’agit donc pas de ne s’occuper que des animaux, mais de s’occuper aussi des animaux.»De même, il ajoute qu’«il ne s’agit pas non plus d’humaniser les animaux ou d’animaliser l’homme, mais d’étendre aux deux notre bienveillance37».

COMME UN POISSON DANS L’EAU


	On a beaucoup de mal à se mettre à la place d’un poisson. Les poissons ne crient pas, ont un regard peu expressif, sont froids. Difficile de savoir s’ils ressentent quoi que ce soit. On a longtemps pensé qu’ils ne pouvaient pas souffrir. Mais des études récentes ont montré que les poissons ressentent la douleur et que leur sensibilité est quasiment identique à celle des oiseaux et des mammifères36. Ils ont un cerveau et un système nerveux bien développés et peuvent ressentir la peur. Lorsqu’ils se sentent menacés, leur respiration et leur rythme cardiaque augmentent, comme nous!







Loin des yeux, loin du cœur

La vie des animaux de ferme se passe le plus souvent derrière des portes fermées. Leur vie est loin d’être celle des images bucoliques imprimées sur les emballages de viande et de lait. C’est souvent en prenant connaissance de la réalité des conditions d’élevage des animaux de ferme que l’on décide de changer son alimentation. Voici quelques exemples.

•  La très grande majorité des poules pondeuses sont élevées dans des cages minuscules où l’on entasse jusqu’à sept oiseaux. Elles peuvent difficilement se déplacer ou ouvrir leurs ailes.

•  Dans l’industrie des œufs, les poussins mâles sont systématiquement broyés à la naissance.

•  Les vaches laitières sont sélectionnées génétiquement pour produire beaucoup de lait. Deux fois plus que dans les années 1960. Elles souffrent fréquemment d’inflammation des pis et de douleurs aux articulations.

•  Les porcelets mâles sont castrés à froid pour éviter que leur viande développe un mauvais goût. Dans certains pays, cette pratique est illégale.

•  Lorsqu’ils sont prêts à être tués, les animaux sont amenés jusqu’à l’abattoir. La loi permet de transporter les porcs pendant trente-six heures sans eau, sans nourriture, sans protection contre le froid ou le chaud.

•  La plupart des animaux sont tués alors qu’ils sont encore très jeunes. Les poulets peuvent vivre jusqu’à huit ans et sont abattus lorsqu’ils ont à peine quarante-cinq jours. Les cochons sont abattus à six mois alors que leur espérance de vie serait de dix ans. Les vaches laitières qui vivent normalement jusqu’à vingt ans sont amenées à l’abattoir après quatre ans seulement.

Mais il ne s’agit pas que d’un problème de conditions d’élevage. Esther est peut-être la truie la plus heureuse d’Amérique. Si on annonçait qu’elle allait être abattue pour en faire un BBQ, nous serions nombreux à nous insurger. Pourquoi? Parce qu’elle a un prénom? Une page Facebook? Non, parce que, quelque part, on sait qu’elle a intérêt à vivre. En la tuant, on la priverait de tous ses plaisirs quotidiens – se rouler dans la boue, manger, dormir, se faire caresser. N’est-ce pas cher payé pour quelques tranches de jambon?

[image: image]

Dans un monde où l’on utilise et consomme les animaux, décider d’aller à contre-courant peut sembler extrême. Pourtant, les alternatives d’origine végétale sont abondantes, accessibles, faciles à préparer et délicieuses. Ce qui est extrême, c’est d’élever et d’abattre les animaux pour les manger alors qu’on a le choix. Il n’y a rien de radical dans l’alimentation végétalienne: les végés mangent des aliments qui sont déjà partout, même dans les assiettes des omnivores.

UN PEU D’HISTOIRE

Par Renan Larue, professeur de littérature à l’Université de Californie, à Santa Barbara, et auteur du Végétarisme et ses ennemis. Vingt-cinq siècles de débats (PUF, 2015).


	On a tendance à croire que le végétarisme et, plus encore, le véganisme sont des régimes ou des modes de vie apparus récemment. C’est tout le contraire! Même si on se concentre uniquement sur l’histoire de l’Occident, on constate que les considérations morales entourant la consommation de viande et de produits d’origine animale apparaissent lorsque naît la civilisation européenne, dans la Grèce du Ve siècle avant Jésus-Christ. Cela fait vingt-cinq siècles que des débats font rage dans les cuisines, dans les restaurants, dans les banquets entre les carnistes et les végétariens/véganes!

Les carnistes antiques considèrent alors que les dieux n’ont créé le monde que pour faire plaisir aux êtres humains et les aider dans leurs tâches. Les animaux, affirment-ils, n’ont pas de raison: on ne pourrait pas les inclure, par conséquent, dans une société de droit. Et puis, si tout le monde se mettait au régime sans viande… les animaux proliféreraient, ils envahiraient nos villes et détruiraient nos récoltes. Les végétariens/ véganes de l’Antiquité soutiennent quant à eux qu’il n’existe pas une sorte de parenté entre les humains et les animaux, que les dieux sont bienveillants et interdisent donc qu’on tue des êtres innocents. Ils proclament aussi qu’il faudrait étendre la justice à toutes les créatures sensibles. Plusieurs philosophes de l’Antiquité, Pythagore en tête, s’abstenaient non seulement d’aliments venant des animaux, mais refusaient aussi, dit-on, de porter du cuir ou de la laine et de se soigner avec des médicaments contenant des substances animales.

À cette époque, les philosophes qui se disputent sur ces sujets importants (place de l’être humain dans le cosmos, origine et fondement du droit, relations éthiques entre les humains et les autres espèces, intelligence des animaux, volonté des dieux au sujet du sacrifice, etc.) sont tous plus ou moins d’accord pour dire que la consommation de viande n’est pas nécessaire et qu’elle nuit même à ceux qui mènent une vie sédentaire et exercent des professions intellectuelles. Reste le débat moral sur notre droit d’utiliser les autres animaux, un débat passionnant…

Ce débat parfois très vif dure pendant toute l’Antiquité et perd seulement de sa vigueur lorsque le christianisme triomphe en Europe. Certes, plusieurs sectes d’inspiration chrétienne prônent très tôt l’abstinence de viande pour des raisons morales, mais l’Église officielle se montre hostile à leur égard. Pour les théologiens (catholiques), refuser de tuer et de manger les animaux par respect pour eux est une marque de superstition, et même un outrage à Dieu puisque celui-ci a expressément autorisé l’usage de la viande. L’Église prône en revanche un pesco-végétarisme d’ordre ascétique, qui consiste à se priver de viande à certains moments de l’année (par exemple, durant le carême) afin, dit-elle, d’affaiblir le corps et d’élever l’âme. Ces jours sont dits «maigres» par opposition aux jours «gras» où toutes les nourritures sont autorisées. Le «mardi gras», comme on le sait, est d’ailleurs un jour de réjouissance alimentaire juste avant le début du carême.

Cette manière de valoriser l’ascèse et de condamner le végétarisme moral tend seulement à être contestée à partir du XVIIIe siècle. On recommence alors à s’intéresser de près au sort des animaux au point que la chasse, la boucherie, la vivisection fassent l’objet de vives critiques de la part de philosophes comme Voltaire ou Jean-Jacques Rousseau. On recommence même à songer qu’il serait peut-être juste de leur accorder des droits. Depuis l’époque de Voltaire et Rousseau, un grand nombre d’intellectuels, mais aussi de militants, prônent une alimentation excluant la viande, le poisson et même tous les produits d’origine animale pour des raisons éthiques. Ils se réunissent parfois au sein d’organisations qui se multiplient d’ailleurs dans les décennies suivantes. En 1847, la Vegetarian Society voit ainsi le jour. En 1944, c’est au tour de la Vegan Society.

Aujourd’hui, le véganisme a particulièrement le vent en poupe puisque plus personne ne croit vraiment que l’abstinence de viande ou de produits laitiers soit mauvaise pour la santé; on mesure les effets catastrophiques de l’élevage sur l’environnement et la menace terrible qu’il fait même peser sur l’espèce humaine; la cuisine végétalienne connaît un essor spectaculaire et, enfin, les spécialistes d’éthique animale s’accordent tous aujourd’hui à voir dans le mode de vie végane un impératif éthique.
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Pour aller plus loin

•  Faut-il manger les animaux?, de Jonathan Safran Foer (Points éditeur, 2012).

•  Plaidoyer pour les animaux, de Matthieu Ricard (Allary Éditions, 2014).

•  «Aimer les animaux jusqu’à la mort» de James McWilliams dans Versus, magazine végane: http://versusmagazine.co/01/lire/aimer-les-animaux-jusque-a-la-mort sur l’élevage à petite échelle.
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2. COMMENT CHANGER

Devenir végane est de loin le changement le plus radical que j’aie fait dans ma vie. C’était à la fin des années 2000, je venais de lire Éthique animale, de Jean-Baptiste Jeangène-Vilmer, et je ne pouvais plus justifier ma consommation de viande. Je suis d’abord devenue végétarienne: je ne connaissais même pas le mot «végane»! En poursuivant mes lectures, je me suis rendu compte que je devais faire un peu plus, mais je voyais mal comment je pourrais me passer de fromage et d’œufs tournés au brunch. Devenir végane me paraissait extrême.

Alors que je tentais de résoudre le conflit entre mes principes et mes pratiques, je suis partie une semaine en vacances dans une maison louée au sud de la frontière. Je me suis lancé un défi. Une semaine végane, à suivre les recettes de Get It Ripe, de Jae Steele, un livre qu’on m’avait chaudement recommandé. C’était mon défi végane sans le nommer. Arrivée à destination, j’ai minutieusement préparé ma liste d’épicerie; j’ai constaté alors que j’éprouvais un réel plaisir à acheter plein de nouveaux ingrédients et à les cuisiner. À chaque repas, j’avais l’impression de découvrir une cuisine exotique, réconfortante et radicalement différente de ce que j’avais l’habitude de manger. Ça commençait bien! Pour couper la semaine en deux, je suis allée souper au resto mexicain et je me suis surprise à demander qu’il n’y ait pas de fromage dans mon burrito. De retour au Québec, j’ai continué de préparer mes recettes préférées, tirées de l’ouvrage de Jae, j’ai commandé de nouveaux bouquins et j’ai découvert des blogues. J’ai aussi remarqué qu’un resto près de chez moi proposait du tofu brouillé au brunch. Sans m’en rendre compte, j’étais devenue végane et je m’étais découvert un certain plaisir à cuisiner. En fait, il suffisait d’essayer!

DÉVELOPPER DE NOUVELLES HABITUDES

Combien de fois m’a-t-on dit «Je ne pourrais jamais devenir végé, j’aime vraiment trop la viande»? Je comprends tellement. J’avais une coloc végétarienne à l’université et je me disais la même chose lorsque je la voyais préparer ses repas. Tout avait l’air appétissant, mais je ne pouvais pas envisager ma vie sans jambon. J’aimais tout ce qui était carné, des rognons au foie gras, en passant par le fromage bleu et le thon rouge.

J’ai pourtant rapidement appris à aimer le tikka masala et le tofu en croûte, le ceviche de noix de coco et les bols du dragon. Mon expérience n’a absolument rien d’exceptionnel: la très grande majorité des véganes ont déjà été en amour avec les protéines animales. Se faire de nouvelles habitudes et apprendre à saliver pour de nouveaux aliments est souvent plus facile qu’on le pense.

On peut même développer un goût pour des aliments a priori peu appétissants: un groupe d’une centaine de personnes a été invité à ne consommer que du Boost pendant deux semaines, un substitut de repas liquide réputé pour ne pas avoir très bon goût. À l’issue de l’expérience, le tiers des participants a reconnu avoir des envies de Boost38!

L’idée n’est pas de se convaincre qu’une diète liquide est appétissante, mais plutôt que le plaisir vient en mangeant. Les aliments qui nous semblent peu appétissants aujourd’hui pourront devenir nos chouchous demain. Lorsque je suis devenue végane, je me donnais le droit de tricher à l’occasion. J’ai été étonnée de constater que, une fois passés les petits ajustements de la période de transition, je n’avais plus du tout envie de protéines animales. J’étais trop occupée à découvrir tout ce que l’alimentation végétalienne avait à m’offrir. Il faut simplement se laisser le temps d’apprivoiser tout cela.

On doit toutefois reconnaître qu’il est plus difficile d’envisager une vie sans cheeseburgers que sans bananes et noix de Grenoble. Mais pourquoi? Évidemment, la viande et le fromage sont partout, et tout nous rappelle qu’il est normal, naturel et nécessaire de manger des animaux (ce qui n’est pas le cas pour les fruits et les noix). Mais des études récentes tendent à confirmer l’hypothèse selon laquelle on développe une dépendance envers les aliments présentant une charge glycémique (quantité de sucre)et un taux de gras élevés. Parmi les aliments dont on risque le plus de devenir dépendants se trouvent la pizza, le chocolat, les croustilles, la crème glacée, les cheeseburgers, le fromage, le bacon et le poulet frit40. Ces aliments agissent comme des drogues et déclenchent la sécrétion de dopamine, un neurotransmetteur qui commande le système de gratification du cerveau. Lorsqu’on découvre un aliment qui nous fait plaisir, on en veut encore! Heureusement, le sentiment de manque associé au sevrage de fromage et d’autres aliments addictifs ne dure pas très longtemps.

GARDEZ UN JOURNAL DE CE QUE VOUS MANGEZ


	Il est difficile d’avoir une idée claire de ce qu’on mange. Lorsqu’on demande aux gens combien de calories ils consomment dans une journée, le quart ne sait pas et la réponse la plus populaire est 500 [la réponse devrait être au-dessus de 2 000 calories pour la plupart d’entre nous]39. Tenir un journal alimentaire peut aider à changer ses habitudes. Des applications comme MyFitnessPal vous aident à noter tout ce que vous mangez. Elles permettent même de scanner le code-barres de vos emballages! Ainsi, vous aurez une idée claire de ce que vous mangez, vous serez rassuré sur vos apports en nutriments et vous conserverez une trace de vos petits écarts.







Comme lorsqu’on arrête de fumer, qu’on se met à l’entraînement physique ou qu’on commence à méditer, on traverse une série d’étapes lorsqu’on décide de modifier ses habitudes alimentaires. Les reconnaître permet de mieux les prévoir. Plusieurs personnes commencent leur transition par une lune de miel. On revient de l’épicerie avec plein de nouveaux ingrédients, plus motivé que jamais à tout changer et à essayer plein de recettes. On se fait un beau plan pour la semaine. Cette période dure de quelques jours à quelques semaines. Puis les anciennes habitudes essaient de reprendre leur place. Rien d’anormal! La lune de miel est terminée, la poutine avec les amis nous manque, la famille nous rend la vie difficile. C’est à cette étape qu’on peut se décourager, se dire que finalement c’était beaucoup plus simple avant. «C’est trop difficile, je n’y arriverai jamais.» Un truc? Essayer de gagner de petits combats, un à la fois.

Après quelque temps, les nouvelles habitudes vont faire partie du quotidien. Évidemment, rien n’est encore gagné. La routine est fragile et peut facilement être perturbée par des vacances, la maladie, un week-end au chalet. Les anciennes habitudes ne sont jamais très loin! Il ne faut pas s’en faire pour autant. Les erreurs de parcours n’affectent en rien la réussite d’un projet. Un combat de perdu, ce n’est pas la fin du monde. Tant pis, on se reprend au prochain repas! Deux ou trois nouvelles batailles à remporter et c’est reparti!

CINQ TRUCS POUR ACQUÉRIR DE NOUVELLES HABITUDES (ET LES MAINTENIR!)41


	1Adopter de nouvelles habitudes, ça s’apprend. Commencez petit: boire un verre d’eau avant de déjeuner par exemple! Une fois cette habitude acquise, ce sera plus facile d’en acquérir de nouvelles.

2La volonté est un muscle qui se fatigue. Ne prenez pas toutes vos résolutions en même temps!

3Avoir un objectif ne suffit pas. Il faut aussi avoir un plan. Vous avez décidé de cuisiner vos lunchs chaque soir pour le lendemain midi? Préparez-vous à l’éventualité où vous seriez invité au resto un soir. On fait quoi pour le lendemain? Planifier des «si x alors… y» multiplie par trois ou quatre les chances d’atteindre un objectif.

4Acquérir de nouvelles habitudes prend du temps, les anciennes reviennent facilement, comme des automatismes. Allez à l’épicerie avec une liste et tentez de vous y conformer.

5Éloignez la tentation. Il sera plus facile de résister si l’objet désiré n’est pas devant vous!







APPRENDRE À CUISINER

On peut être végane sans mettre les pieds dans une cuisine. Mais généralement, la clé du succès, c’est de cuisiner. Ça ne veut pas dire devenir un chef ni passer huit heures par jour devant les casseroles. Cependant, plus on est habile en cuisine, mieux on mange. Pas besoin d’être naturellement doué: ça s’apprend, et souvent beaucoup plus rapidement qu’on le pense.

Toutes les recettes de ce guide sont simples, faciles, rapides et accessibles à tout le monde. La vinaigrette de tahini qu’on utilise dans la salade César de la page 150, par exemple, est impossible à rater et sera délicieuse sur n’importe quelle salade. Le sauté de tofu de la page 158 se décline de mille et une façons, selon ce qui traîne dans votre frigo. Les tacos de la page 164 pourront vite devenir un de vos plats de semaine préférés si vous préparez quelques mets d’avance.

Ces recettes vous serviront de bases pour élaborer de nouveaux plats. Avec la lasagne aux légumes de la page 161, vous pourrez créer un autre plat de pâtes ou vous servir de la ricotta végétale comme trempette de légumes. Vous pouvez aussi vous amuser à créer des sandwichs, des soupes et des smoothies et mélangeant vos fruits, vos légumes verts feuillus et vos laits végétaux préférés. Les possibilités sont infinies!

Adopter une alimentation végétalienne ne se résume pas à supprimer la viande, le poisson, le lait et les œufs de son alimentation. C’est apprivoiser une nouvelle façon de s’alimenter. Ce n’est pas un sacrifice, c’est plutôt la découverte de nouveaux aliments, de nouveaux plats. Plusieurs personnes vous le diront: après quelque temps, on ne regrette plus du tout les aliments qu’on a laissés derrière soi.

Pendant les trois semaines du défi, profitez-en pour essayer le plus de plats possible. Inspirez-vous des menus de la page 171, mais laissez-vous aussi guider par les envies du moment. Évidemment, il y a des choses que vous n’aimerez pas. D’autres qui vous plairont. Chaque nouvelle recette que vous appréciez viendra en quelque sorte remplacer un plat que vous aviez l’habitude de manger. À la fin des trois semaines, vous aurez une liste de valeurs sûres auxquelles vous pourrez vous référer si vous manquez d’inspiration.

LE TOP 10


	Nous avons tous une poignée de recettes vers lesquelles nous nous tournons régulièrement. Cela se résume souvent à une dizaine de plats. L’idée est d’en faire la liste. Ensuite, on identifie ceux qui sont déjà végétaliens. On note ensuite ceux qui sont facilement végétalisables: par exemple, on peut remplacer la viande d’une sauce à spaghetti par des protéines de soya (voir p. 90) et le pâté chinois peut se préparer avec des lentilles, du tempeh ou du tofu (voir p. 142). La troisième étape consiste à découvrir et à s’approprier quelques nouvelles recettes afin de compléter cette nouvelle liste. Vous aurez ainsi toujours une dizaine de recettes coup de cœur sous la main.







FRÉQUENTER LES RESTOS DIFFÉREMMENT

Le défi végane peut aussi être l’occasion de laisser les autres cuisiner. Si vous avez la chance d’habiter dans une région où se trouvent des restos véganes, profitez-en pour les visiter. Le site Happycow.net est votre meilleure ressource pour les repérer. Vos options ne se limitent pas aux restos véganes. On trouve parfois d’excellents plats là où on sert les cuisines du Moyen-Orient, d’Éthiopie, du Mexique, d’Inde ou d’Asie. Il s’agit de demander et de vous assurer que des produits d’origine animale ne se sont pas glissés dans la préparation des plats proposés.

Même dans les chaînes de restauration rapide, vous pourrez trouver de quoi vous dépanner. Par exemple, le végéburger de Harvey’s est une bonne option et celui de Burger King semble même végétalien, du moins au Canada. Chez Tim Hortons, la plupart des bagels et des muffins anglais sont végétaliens. La soupe aux légumes est aussi une bonne option pour les midis pressés. Vous aurez des tonnes d’options chez Subway si vous êtes du type «sandwich aux légumes». Déjeuner chez McDonald’s est également possible: un bagel sans beurre, du beurre d’arachide, une pomme, un café sans lait. Cela peut vous dépanner et ce n’est pas trop mal sur le plan nutritionnel. Si vous arrêtez chez Boston Pizza, vous pourrez choisir vous-même vos garnitures et omettre la viande et le fromage.

Envie de quelque chose d’un peu plus chic? Adopter une alimentation végétalienne ne veut pas dire tourner le dos aux restos branchés. Bien souvent, il suffit d’appeler pour indiquer nos préférences au chef et celui-ci nous attendra avec un repas spécial. J’ai eu de très belles surprises dans des restos supposément très «viandeux». Les chefs de talent aiment relever des défis et s’amuser avec les légumes.

Vous trouvez tout cela un peu compliqué? Pour certaines personnes, il est plus facile en période de transition d’être végétalien à la maison et de se permettre de manger de la viande, des œufs et du fromage à l’extérieur, au restaurant ou chez des amis. Avec le temps, on apprend à faire preuve d’ingéniosité, on découvre les options végétaliennes des restos omnivores et il devient de plus en plus facile d’être végétalien lorsqu’on est en déplacement. Quoi qu’il en soit, il vaut mieux relever un défi végane avec des exceptions que pas de défi du tout!

CHEZ VOUS, COMMENT LES CHOSES
SE SONT-ELLES PASSÉES?


	Lorsque j’ai demandé à mes amis et aux membres du groupe Facebook «Familles véganes du Québec» de me raconter leur transition vers le véganisme, j’ai reçu des dizaines de témoignages, aussi passionnants les uns que les autres. En voici quelques-uns.

«J’ai toujours tendu vers le végétarisme, mais la vie de famille me laissait trop peu de temps pour cuisiner du nouveau tout le temps. On était omnivores. Ensuite, mon mari a reçu un diagnostic de cancer colorectal stade 2 ou 3. Quatre ans plus tard, il décédait à trente-six ans. Pendant les traitements, on nous disait de ne surtout pas couper la viande pour qu’il ne perde pas trop de masse musculaire! Je suis devenue végétarienne pour moi et mon fils après le décès, parce que le cancer début trentaine, c’est très génétique et ça marque! Comme je me remettais d’une grosse épreuve et que mon énergie était basse, j’ai fait appel à Anne-Marie Roy de la clinique Renversante. J’ai appris beaucoup et suis devenue végétalienne! J’ai consolidé mon choix et compris encore mieux pourquoi cette avenue me convient si bien, du point de vue des valeurs écologiques, environnementales, alimentaires, et pour la santé de ma famille. Je suis maintenant végétalienne et presque végane.» —Anne-Marie

«Malgré que j’adorais la viande, je suis devenue pesco- végétarienne en 2001 pour des raisons éthiques (surtout environnementales, en fait) après des années de réflexion. À l’époque, je disais que je n’allais jamais devenir végane, parce que les véganes, c’est des freaks! À force de lire sur le sujet, je suis devenue complètement végétarienne en 2006. Puis, de fil en aiguille, j’ai commencé à acheter des livres de cuisine végane parce que je cherchais de bonnes recettes de seitan et de tempeh. En 2009, j’ai fait un mois végane dans le but de casser ma dépendance au lait de vache (j’en buvais de 1 à 2 litres par jour à l’époque). Ça a été super facile. En fait, ça m’a fait prendre conscience que je l’étais déjà 95% du temps. Après, ça a juste été une question de temps. On déménageait quelques mois plus tard. Pour moi, c’était le moment de faire la transition officielle. Mon chum, qui était pesco-végétarien depuis 1992, a fait la transition en même temps que moi. On est donc véganes depuis 2001 et fiers parents de minivéganes depuis.» — Geneviève

«Je suis devenu végé petit à petit grâce à ma femme, Marie! Ça m’aura pris huit ans de transition et d’information, mais une fois que tu as les yeux ouverts, tu ne peux plus ignorer les bienfaits d’un tel régime! C’était d’autant plus difficile pour moi vu que je venais d’une famille de chasseurs (pas tant que cueilleurs)! Chez nous, les grandes fêtes étaient accompagnées de viandes chassées! Mais maintenant les choses ont changé et la majorité des repas dans ma famille sont végés!» — Xavier

«J’allaite ma fille de vingt-deux mois depuis sa naissance et nous lui avons découvert une intolérance aux protéines bovines très tôt. Tout ce que je mangeais de bovin lui donnait des maux de ventre, vomissements, etc. J’ai d’abord coupé la viande rouge et les produits laitiers. On a fait un petit bout comme ça, en continuant de manger poulet, poisson, dinde, etc. J’ai fait quelques recherches et c’est comme ça que de fil en aiguille j’ai continué à remplacer d’autres produits. Nous sommes végétaliens depuis un an et ma fille depuis sa naissance.» — Marie-Christine

«Je n’avais jamais réfléchi aux conséquences de mes choix alimentaires. Je n’étais pas exposé au discours végé dans mon entourage immédiat. Il y avait bien la blonde d’un de mes amis qui était végétarienne, mais ils vivaient dans une autre province et je ne les voyais qu’une fois par année. Je me rappelle d’un souper où j’avais cuisiné le filet de porc à l’asiatique de Josée Di Stasio et mon option végétarienne pour elle consistait à enlever le porc. «Est-ce que c’est grave si les légumes ont cuit avec le porc?» Apparemment, c’était grave. Elle a mangé du riz blanc. Je partais de loin. Quand on m’a finalement confronté au sujet de mon alimentation, j’ai dû avouer que j’avais tort et que la seule position moralement acceptable était le véganisme. Suis-je devenu végane du jour au lendemain? Oh que non! Je suis très attaché à mes routines de vieux garçon et ça a été un long chemin (plutôt tranquille). Il me reste encore le dernier bout à parcourir, d’ailleurs.

J’ai commencé avec les lundis sans viande. C’était assez facile: dîner Aux Vivres plutôt que de commander un poulet portugais, ou remplacer le shish taouk par un falafel, puis souper avec un plat Commensal. De semaine en semaine, je me suis mis au défi de faire durer le lundi plus longtemps. Après quelques mois, je ne me permettais plus la viande que la fin de semaine. Puis, plus du tout. J’ai connu plus de difficulté à supprimer les autres produits animaux de ma diète, principalement parce que je ne cuisine pas. Je vis seul, c’est un peu plate de cuisiner juste pour soi et je suis paresseux. Il y a un arrangement qu’on voit souvent: végane à la maison, exceptions permises à l’extérieur. Dans mon cas, c’est plutôt l’inverse: végane à l’extérieur, des exceptions à la maison. Mais même pour un paresseux comme moi qui dépend de plats préparés, ce serait possible. Il existe plusieurs traiteurs dans la région montréalaise qui offrent des menus hebdomadaires végétaliens. C’est la dernière étape qu’il me reste à franchir.» —Alexandre

«Je suis devenue végétarienne à la naissance de mon deuxième enfant en 1987. C’est une nutritionniste qui me l’avait recommandé parce que j’étais enceinte et que j’allaitais en même temps. Il y a près de trois ans, j’ai entrepris une transition pour devenir végane, car je devenais de plus en plus intolérante aux produits laitiers. J’étais une bonne amatrice de fromage et je m’en ressentais… J’avais déjà lu beaucoup sur l’éthique et je devenais de plus en plus sensible à l’exploitation animale dans la production de mes fromages préférés!

Le processus a duré neuf mois, pendant lesquels j’ai diminué tranquillement ma consommation de produits laitiers pour les remplacer par d’autres aliments. Comme j’ai des enfants et ma mère avec moi, il m’était difficile de faire une transition radicale, d’autant plus que je suis la principale cuisinière. Ça fait deux ans que je suis complètement végane, et la famille aussi (sauf ma mère, qui s’achète des fromages). Je cuisine différemment et mieux, selon moi, car la bouffe ne goûte pas seulement le fromage! On découvre de nouvelles recettes avec de nouvelles saveurs encore inexplorées.» — Pascale

«Alors que je suis végétarienne depuis longtemps par dégoût, mon conjoint était, lui, amoureux de son steak. Un jour, il a voulu essayer trois semaines végé dans le but d’améliorer sa santé. Je l’ai accompagné pour trois semaines végétaliennes. La première semaine était difficile alors j’ai eu l’idée d’écouter des reportages sur l’élevage pour nous motiver. Résultat: nous sommes maintenant véganes avec nos deux jeunes enfants depuis plus de six mois et c’est pour la vie. Pour nous, la question éthique a tout changé.» — Patricia

«J’ai fait le défi végane en septembre 2014… et je ne suis jamais revenue en arrière depuis… Mon style de vie fait en sorte que je fréquente énormément les restaurants, alors il m’arrive de faire des entorses à mon végétalisme pour intégrer des plats végétariens quand les options manquent. Chez moi, c’est 100% végétalien… Avant le défi, j’étais une omnivore qui pouvait passer plusieurs semaines sans manger de viande, mais omnivore quand même… et surtout j’adorais les œufs et le fromage… Ce défi a donc changé ma vie!» — Julie







Pour aller plus loin

•  Happycow.net pour découvrir les restos véganes, les marchés d’aliments naturels et les options «vegan friendly» près de chez vous ou en voyage.

•  Veganfoodiseverywhere.com pour des plats végés dans les restos omnivores.
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3. QUOI MANGER
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On l’a déjà dit: une alimentation à base de végétaux bien planifiée est adéquate à tous les stades de la vie. Les végétaliens ont tendance à vivre plus longtemps et en meilleure santé que les omnivores. Supprimer la viande, les œufs et les produits laitiers de son alimentation peut néanmoins sembler inquiétant. De plus, manger végé ne veut pas nécessairement dire manger équilibré. Les prochaines pages résumeront ce qui constitue l’essentiel d’une alimentation végétalienne optimale.

Si vous commencez tout juste à vous intéresser au véganisme, pas la peine de vous inquiéter avec tout cela, ni de commencer à calculer vos nutriments. Vous pouvez simplement suivre les suggestions de menu (p. 170) et vous inspirer des recettes (p. 141) pour manger équilibré.

Ce chapitre est un résumé: il n’a pas pour ambition de répondre à toutes les questions sur l’alimentation végétalienne. Je n’ai d’ailleurs pas la prétention de me substituer à un médecin ou à un nutritionniste pour vous dire quoi manger: n’hésitez pas à vous tourner vers des spécialistes pour des informations complémentaires.

Nous examinerons d’abord les nutriments auxquels il faut prêter attention lorsqu’on adopte une alimentation végétalienne – et je tenterai de déboulonner certains mythes tenaces. Pour certains, le défi est une affaire de famille. Nous aborderons brièvement les spécificités du végétalisme chez les enfants avant de nous tourner vers le garde-manger des nouveaux végés. Que doit-on avoir sous la main pour bien s’alimenter? Quels choix peut-on faire lorsque le budget est limité? Finalement, nous examinerons les substituts d’œufs, de lait et de viande que nous pouvons facilement intégrer dans nos recettes préférées.

LES PROTÉINES

Sur les menus de certains restos, les viandes et poissons sont rassemblés dans une même catégorie: les protéines. Le Guide alimentaire canadien, de son côté, se prévaut d’une section «viande et substituts». Même s’il est clairement indiqué de «consomme[r] souvent des substituts de la viande comme des légumineuses ou du tofu», ces aliments restent… des substituts. Plusieurs personnes considèrent les protéines végétales comme des alternatives de moins bonne qualité. Une soupe de lentilles de temps en temps, c’est bien, mais peut-on se passer de viande tout le temps?

Le rôle des protéines

Une protéine, c’est une chaîne d’acides aminés. Mais encore? Les acides aminés sont comme de petites billes, et la protéine attache ces billes les unes aux autres. Il existe vingt acides aminés différents. Puisque le corps produit certains acides aminés, on appelle acides aminés essentiels ceux que nous ne pouvons fabriquer nous-mêmes et qui doivent par conséquent provenir de notre alimentation. Neuf acides aminés sont considérés comme essentiels. Les protéines qui contiennent les neuf acides aminés essentiels dans les bonnes proportions sont appelées protéines complètes, et les autres, protéines incomplètes.

À quoi tout cela sert-il? À beaucoup de choses. Notre corps utilise notamment les protéines comme source d’énergie: un gramme de protéine fournit ainsi quatre calories. Les protéines agissent comme des enzymes, soit une armée de molécules qui servent à diverses tâches comme la digestion, la conduction nerveuse, la synthèse d’hormones, etc. Les protéines jouent aussi un rôle crucial dans la formation des structures du corps (elles forment les cellules, les organes, les tissus conjonctifs, etc.). Elles permettent enfin aux muscles de se contracter.

De manière générale, on recommande à un adulte de consommer quotidiennement 0,8 gramme de protéine par kilogramme de masse corporelle. Si vous pesez 130 lb, ou 59 kg, c’est environ 48 g de protéines. Pour quelqu’un qui pèse 170 lb, ou 77 kg, ce serait plutôt 62 g, ce qui équivaut à 10-15% de l’apport calorique quotidien.

Le mythe des protéines incomplètes

On lit souvent que les aliments d’origine végétale ne contiennent pas tous les acides aminés essentiels et que les végétaliens devraient combiner les végétaux dans leur assiette pour être certains d’ingérer des protéines complètes. On le lit tellement souvent que j’en ai même parlé dans mon premier livre, Je mange avec ma tête. Erreur! Quelques mois plus tard, je recevais le courriel d’un chercheur francophone travaillant aux États-Unis qui m’expliquait gentiment, références à l’appui, que je ne faisais que perpétuer un mythe.

Le mythe des protéines incomplètes a été popularisé en 1971 par la sociologue Frances Moore Lappé dans son essai Régime pour une petite planète (Diet for a Small Planet). L’auteure y expliquait que les végés devaient combiner certains végétaux entre eux (les céréales avec les légumineuses) afin d’ingérer tous les acides aminés essentiels dans les bonnes quantités. Lappé a corrigé son erreur une dizaine d’années plus tard et a modifié les éditions subséquentes de son ouvrage. Mais c’était trop tard: le mythe était lancé.

La réalité est pourtant simple: les besoins en protéines sont comblés si l’alimentation végétale est variée et si les besoins en énergie sont satisfaits.

Où sont les protéines?

Les protéines sont partout. Mais en quantité très variable. À titre de comparaison, 100 g de poitrine de poulet cuit sans peau contiennent 18 g de protéines; c’est 16 g pour du saumon42.
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Que doit-on faire si on est végétalien et si on n’aime pas les légumineuses (lentilles, soya, haricots…)? On les remplace par des aliments riches en lysine, un acide aminé essentiel. On en trouve notamment dans le quinoa, les pistaches et les noix de cajou. Il est tout à fait normal, lorsqu’on n’a pas l’habitude, d’avoir un peu de mal à digérer les légumineuses, mais il faut leur donner une petite chance! Les pois chiches rôtis (p. 147), le sauté de tofu (p. 158) ou l’hoummos (p. 169) sont de bons choix pour commencer.

LES CALORIES, C’EST UNE MESURE D’ÉNERGIE


	Les calories, ce sont les degrés Celsius de la nutrition. Une unité de mesure. Ici, plutôt que la température, on mesure l’énergie. Nos besoins énergétiques quotidiens varient en fonction de notre âge et de nos dépenses physiques. Pour un adulte peu actif, on recommande autour de 2 000 calories par jour. Une course à pied d’une trentaine de minutes nous permettra de dépenser environ 250 calories.

Dans un tableau de valeurs nutritives, 100 calories de croustilles équivalent à 100 calories de pois chiches, mais cela ne dit rien de la qualité des aliments. Par exemple, une portion de 150 g de tofu compte 180 calories, 18 g de protéines, du fer et du calcium. À l’autre bout du spectre, une canette de boisson gazeuse compte 140 calories et aucun nutriment hormis 39 g de sucre. Les calories ne sont donc pas une garantie de la qualité des aliments.







Démystifier le soya

Le soya. C’est LA protéine végétale par excellence, mais aussi la plus controversée. Certains l’adulent; d’autres la diabolisent. Qui a raison?

Le soya est une légumineuse cultivée et consommée depuis des milliers d’années en Asie – il n’est apparu en Amérique du Nord qu’au XVIIe siècle. La fève de soya, une sorte de gros haricot vert, permet de produire de l’huile, utilisée dans l’alimentation ou comme biocarburant. Ce qui reste de la fève sert de nourriture aux animaux; d’ailleurs, au plan mondial, c’est moins de 7% de la production de soya qui est destiné à la consommation humaine. On l’utilise de multiples façons: pour produire non seulement le tofu, mais aussi le miso (de la pâte de soya fermentée), la sauce tamari (la sauce soya traditionnelle), le tempeh ainsi que des protéines de soya texturées. On peut aussi en faire des yogourts, des boissons (le lait de soya) et même consommer les fèves entières (les edamames).

La première crainte relative au soya est la suivante: est-il génétiquement modifié? De 50 à 75% des cultures canadiennes de soya le sont. Les effets des OGM sur la santé humaine sont incertains, mais l’étiquetage n’étant pas obligatoire, il est difficile de savoir si nos aliments en contiennent. La bonne nouvelle, c’est que la très grande majorité des produits de soya destinés aux humains sont fabriqués à partir de fèves cultivées biologiquement ou certifiées sans OGM. Il suffit de jeter un coup d’œil à l’emballage pour s’en assurer.

Certains se méfient aussi de l’effet des isoflavones de soya (ou phytoestrogènes) sur la santé. Contrairement à ce qu’on peut lire sur certains sites web alarmistes, qui sont plus en quête de clics que de vérité scientifique, plusieurs études montrent que le soya nous protège contre différents cancers. De même, aucune étude sérieuse ne fait le lien entre la consommation de soya et des problèmes de fertilité. Il faut d’ailleurs savoir que de nombreux autres aliments contiennent des isoflavones, tels que le brocoli, les abricots, les choux et les fraises: ils ne font pourtant peur à personne.

Enfin, on entend souvent que la consommation de soya affecte la glande thyroïde. Encore une fois, c’est faux. Chez les personnes en bonne santé, la consommation de soya n’a aucun effet. Chez celles qui consomment des médicaments pour des problèmes de thyroïde, il faut simplement en aviser son médecin pour qu’il ajuste la médication puisque la consommation de soya peut en modifier l’absorption. On peut très bien être végane et choisir de ne pas consommer de soya, mais la controverse sur les bienfaits de celui-ci ne survit pas à l’épreuve des faits.

Comme pour toute bonne chose, la modération a quand même meilleur goût. On recommande de limiter notre consommation de soya à trois à cinq portions par jour et de varier ses sources de protéines43. Une portion équivaut à? de tasse (80 ml) de tofu ou 1 tasse (250 ml) de lait de soya.

LE CALCIUM ET LA VITAMINE D

La comptine nous est familière: on a besoin de calcium pour avoir des os en bonne santé et la meilleure source de calcium qui soit, ce sont les produits laitiers44.

Cependant, il faut le rappeler, la consommation de produits laitiers est assez récente dans l’histoire de l’humanité; elle date de moins de dix mille ans. Par ailleurs, bien que le lait soit de plus en plus populaire en Asie, la majorité des êtres humains n’en consomment à peu près jamais. En fait, on peut trouver sans l’ombre d’un doute tout le calcium dont on a besoin dans les légumes verts feuillus, les légumineuses et les noix. Encore faut-il faire l’effort d’aller le chercher…

Les véganes consomment-ils suffisamment de calcium?

Malheureusement, la consommation de calcium chez les véganes tend à être en deçà des niveaux recommandés. Le problème, c’est qu’une carence peut ne pas être visible ni mesurable. Le corps contrôle étroitement le niveau de calcium dans le sang et utilise, lorsque c’est nécessaire, celui qui est emmagasiné dans les os. Ce n’est donc qu’à long terme qu’une déficience en calcium peut être remarquée, avec l’ augmentation du risque d’ostéoporose. S’il n’y a pas de preuve qu’une consommation importante de calcium protège contre les fractures, on sait cependant que, combiné à la vitamine D, il joue un rôle protecteur.

On a aussi longtemps pensé que la consommation de protéines animales pouvait amplifier la décalcification des os. Les protéines animales, à la différence des protéines végétales, augmenteraient le taux d’acidité dans le sang. Les véganes auraient donc besoin de moins de calcium que les omnivores. Toutefois, des études récentes jettent un nouvel éclairage sur la question. En fait, la viande augmente la quantité de calcium absorbé. Le calcium excrété ne serait pas celui des os, mais un excédent.

De plus en plus de sources soutiennent que les véganes devraient donc consommer autant de calcium que la population en général, soit autour de 1 000 mg par jour.

Où trouver le calcium?

Il ne suffit pas de consommer des aliments riches en calcium. Il faut encore que l’organisme l’absorbe. Le calcium des épinards et de la bette à carde, par exemple, est assez difficile à absorber. En revanche, le corps retient autour de 50% de celui du chou frisé, du chou collard, du brocoli et des feuilles de navet. C’est davantage que le lait de vache (30%). Le calcium du tofu et des laits végétaux auxquels on en a ajouté est absorbé à environ 30%, alors que le taux se situe autour de 20% pour les noix et les légumineuses.

Les recommandations de 1 000 mg sont fondées sur le taux d’absorption du lait de vache, soit 30%. Si vous consommez quotidiennement des légumes verts feuillus, du lait végétal enrichi, des légumineuses ou du tofu, vous devriez y arriver sans problème.

LE CALCIUM PAR TYPE D’ALIMENT45, 46
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Pour consommer suffisamment de calcium, n’oubliez pas le chiffre magique de 1 000 mg/jour.

•  Choisissez vos laits végétaux enrichis et secouez bien avant de servir!

•  Mangez du tofu tous les jours.

•  Mettez des légumes verts feuillus, comme du chou collard, dans vos assiettes.

Ajoutez de la vitamine D!

La vitamine D est aussi importante que le calcium pour la santé des os. Pour nos ancêtres qui habitaient près de l’équateur, ce n’était pas un souci: le corps en fabrique lorsqu’on est exposé aux rayons du soleil, et c’est encore le meilleur moyen d’obtenir un apport suffisant. D’avril à octobre, une simple exposition (sans écran solaire) des mains, des avant-bras et du visage pendant une quinzaine de minutes, entre 11 heures et 14 heures, à raison de deux ou trois fois par semaine, suffit à un adulte en bonne santé47.

Mais l’hiver, les choses se compliquent. Les seules sources de vitamine D dans notre alimentation sont les poissons gras et les boissons enrichies, comme le lait de vache ou de soya. La quantité de vitamine D recommandée pour les adultes varie selon les sources de 600 à 2 000 UI par jour. Même si le lait de vache est enrichi depuis des années, la plupart des Canadiens manquent de vitamine D, ce qui est normal, puisqu’un verre de lait ne contiendrait que 120 UI. Conclusion: végane ou pas, l’hiver, tout le monde devrait prendre des suppléments de vitamine D.

ET LES GRAS?

Le terme «gras» est une catégorie qui contient différents acides gras dont plusieurs sont essentiels à notre alimentation.

On parle souvent des oméga-3 à longue chaîne, ces acides gras qu’on trouve essentiellement dans les poissons d’eau douce et les œufs. Il en existe deux sortes, l’EPA et le DHA. On trouve également du DHA dans les tissus nerveux, ce qui donne à penser qu’un apport trop faible en DHA pourrait être lié à des problèmes neurologiques comme la démence et la dépression48.

Dans les végétaux, on ne trouve pas d’acide gras à longue chaîne, mais plutôt de l’ALA, un acide gras à courte chaîne. Il est considéré comme essentiel et peut être converti par le corps en EPA et en DHA. Les graines de lin, de chanvre, de chia, l’huile de canola, les noix de Grenoble et l’huile de soya en contiennent. C’est d’ailleurs précisément pour cette raison que le Dr Richard Bazinet, du Département des sciences de la nutrition de l’Université de Toronto (voir le chapitre 1), recommande de remplacer le poisson par ces alternatives végétales moins chères et plus écologiques.

Un autre acide gras essentiel est le LA abondant tant dans l’alimentation des véganes que dans celle des omnivores. C’est un oméga-6 qu’on trouve dans la plupart des huiles végétales. Bien qu’il soit essentiel, il faut faire attention de ne pas en consommer en trop grande quantité. Un excès d’oméga-6 empêche l’organisme d’exploiter adéquatement ses sources d’oméga-3. Ce déséquilibre entraînerait un état physiologique propice aux maladies cardiovasculaires ainsi qu’aux troubles allergiques et inflammatoires49.

Pour avoir son apport quotidien d’ALA

Ce n’est pas bien compliqué: chacun des aliments ci-dessous contient le tiers de l’apport quotidien recommandé pour les femmes et le quart pour les hommes50. Il s’agit de les choisir et de les combiner selon ses envies du jour!

•  1 c. à thé d’huile de canola

•  ¼ de c. à thé d’huile de lin (quelques gouttes)

•  ⅔ de c. à thé d’huile de chanvre

•  1 c. à thé d’huile de noisette

•  1 ½ noix de Grenoble

•  1 c. à thé de graines de lin moulues (n’utilisez pas les graines entières, elles se digèrent mal et l’ALA sera moins bien absorbé)

•  ½ tasse de fèves de soya

•  1 tasse de tofu ferme

•  1 tasse de tempeh

LES HUILES À PRIVILÉGIER


	•  Huile d’olive, huile de canola: pour la cuisson (surtout si vous cuisez à haute température, elle est plus résistante que l’huile d’olive).

•  Huile de lin: comme supplément pour son taux d’ALA.







L’INCONTOURNABLE VITAMINE B12

Quiconque a parcouru les forums véganes n’est pas sans connaître le sujet de controverse par excellence: la B12. Pourtant, la question fait l’objet d’un rare consensus chez les spécialistes: la vitamine B12 est la seule vitamine qui ne se trouve pas naturellement dans les végétaux. Les végétaliens doivent donc s’assurer d’un apport régulier par la prise de suppléments ou d’aliments enrichis.

La vitamine B12 participe à la fabrication du matériel génétique des cellules et des globules rouges. Elle permet aussi l’entretien des cellules nerveuses et des cellules qui fabriquent les os.

Une carence en B12 peut se révéler après plusieurs années et avoir des conséquences irréversibles sur le système nerveux; même une carence légère peut, à long terme, abîmer les artères. Les effets sont encore plus graves chez les bébés de mères qui n’en ont pas consommé suffisamment pendant la grossesse. Malheureusement, la déficience en B12 n’a souvent pas de signes apparents (sinon des picotements dans les mains et les pieds), et ce n’est qu’à long terme que les dommages se font sentir. Bref, il ne faut pas attendre que ses tests sanguins montrent une déficience pour agir et prendre des suppléments!

D’où vient la B12?

La vitamine B12 est produite par des bactéries. Chez les animaux, ces bactéries vivent dans le système digestif. On a longtemps pensé que certains aliments comme le soya fermenté et certaines algues contenaient de la B12. En fait il s’agit de B12 analogue, une molécule similaire à la B12, mais qui se révèle inactive. Certains herbivores comme les vaches sont capables d’absorber la B12 produite dans leurs intestins, ce n’est malheureusement pas le cas pour les humains.

Il n’y a pas de honte à prendre des suppléments. On recommande souvent aux femmes enceintes de prendre des multivitamines prénatales, des suppléments de calcium, de vitamine D ou de fer. Les vitamines A et D sont ajoutées au lait de vache, on ajoute de l’iode au sel et de nombreuses céréales sont enrichies de vitamines et minéraux. Même les animaux de ferme reçoivent leur lot de suppléments qu’on absorbe ensuite en mangeant leur chair.

Comment se supplémenter51?

Les suppléments de B12 sont abordables et se trouvent facilement en pharmacie et dans les magasins d’aliments naturels. Selon le Dr Jack Norris, auteur de Vegan for Life, il faut multiplier les sources.

1. Consommer deux portions par jour d’aliments enrichis qui fournissent 1,5 à 2,5 mcg chacun (vérifiez les apports quotidiens sur les étiquettes; un aliment qui fournit 25% de l’apport quotidien fournit donc 1,5 mcg) et qui proviennent idéalement de deux aliments différents. Si l’étiquette n’indique rien, ce n’est pas une bonne source de B12!

2. Prendre chaque jour un supplément de 25 mcg.

3. Prendre un supplément de 1 000 mcg deux fois par semaine.

Il recommande aussi de choisir les vitamines à mâcher ou à laisser fondre sous la langue, car elles sont ainsi mieux absorbées.

LE FER

Il existe un autre nutriment important auquel il faut prêter attention: le fer. Il est présent dans les globules rouges qui transportent l’oxygène vers les cellules. On le trouve également dans la myoglobine, une substance qui aide les muscles à garder de l’oxygène en réserve. Le fer sert enfin à la production de la molécule qui stocke et transporte l’énergie dans le corps.

La carence en fer est l’une des plus courantes, même chez les omnivores. Il est facile de trouver du fer en bonne quantité dans les végétaux. Il s’agit toutefois de fer exclusivement non héminique, à la différence de la viande qui contient à la fois du fer héminique et non héminique. La distinction est importante, parce que l’acide phytique qui se trouve en abondance dans l’alimentation des végétaliens limite l’absorption du fer non héminique en liant les minéraux ensemble. On trouve de l’acide phytique dans les grains entiers, les légumineuses, les graines et les noix. Bref, partout. Il n’y a rien de mal dans l’acide phytique: au contraire, c’est un bon antioxydant.

Le meilleur moyen de contourner le problème est d’ajouter à son assiette des aliments riches en vitamine C de concert avec les aliments riches en fer. La vitamine C se trouve en grande quantité dans les agrumes, les légumes verts feuillus, les poivrons et le chou-fleur. Raison de plus d’en manger à chaque repas!

Il n’y a pas de consensus à propos de la quantité de fer que les véganes doivent consommer puisque de nombreux facteurs en influencent l’absorption. Consommez beaucoup d’aliments riches en fer et faites-vous tester fréquemment (si vous donnez du sang, on vérifiera votre taux de fer avant chaque don).

Quelques aliments riches en fer

•  Avoine

•  Algues

•  Chocolat noir

•  Crème de blé

•  Épinards

•  Fèves de soya

•  Lentilles

•  Mélasse Blackstrap ou mélasse verte
(À ne pas confondre avec la mélasse de fantaisie comme la Grandma, que nous avons tous dans nos garde-manger et qui est extraite au début du processus de raffinage du sucre. La Blackstrap est issue à la fin du processus et a une valeur nutritive plus intéressante: 1 c. à soupe de mélasse Blackstrap contient 3,6 mg de fer, contre 1 mg pour la mélasse de fantaisie)

•  Noix de cajou

•  Tofu

L’IODE

On parle assez peu de l’iode, et pourtant ce minéral joue un rôle central dans le fonctionnement de la thyroïde. Les carences pendant la grossesse sont particulièrement graves puisqu’elles peuvent affecter le développement du cerveau du fœtus.

Les fruits de mer, les poissons et certaines algues contiennent naturellement de l’iode. Les produits laitiers contiennent aussi de l’iode à cause des produits de désinfection utilisés au moment de la traite. On ajoute de l’iode au sel de table depuis de nombreuses années au Canada, ce qui constitue généralement la première source d’iode pour les véganes. Cela dit, si vous ne salez pas vos aliments, l’iode ajouté n’est pas une bonne raison de commencer! Vous pouvez consommer des algues deux ou trois fois par semaine. Plusieurs nutritionnistes recommandent toutefois aux véganes qui ne salent pas leurs aliments un supplément de 75 à 150 mg d’iode trois fois par semaine.

[image: image]

En résumé

Dans une journée typique, il faut essayer de consommer:

•  1 portion de soya;

•  1 portion de légumineuses au minimum;

•  1 portion de noix;

•  1 portion de graines de lin moulues ou de graines de chia;

•  2 céréales différentes;

•  3 types de légumes, dont deux verts foncés.

Et n’oubliez pas de prendre votre supplément de B12, de vitamine D en hiver et d’iode si vous ne salez pas vos aliments.

Si vous avez envie de mettre cela en pratique, jetez un coup d’œil aux menus préparés par Thao Bui, nutritionniste, à la page 170.

L’ALIMENTATION VÉGÉTALIENNE PENDANT LA GROSSESSE ET POUR LES BÉBÉS

L’idée prévaut que, pour se développer, les enfants doivent manger de la viande et des produits laitiers. Pourtant, l’American Dietetic Association et les Diététistes du Canada sont clairs. L’alimentation végétalienne est tout à fait appropriée pendant la grossesse, pour les bébés et les enfants, et contribue à une croissance normale. Non seulement l’alimentation végétalienne est appropriée, mais elle pourrait même aider à prévenir l’obésité et l’embonpoint dont souffrent le tiers des jeunes Canadiens52. En effet, les enfants et ados végétaliens sont plus sveltes; par ailleurs, ils ont des niveaux de cholestérol dans le sang moins élevés que les omnivores53. Le défi végane peut donc très bien être un projet familial.

À noter54

•  L’alimentation des mères végétaliennes enceintes et allaitantes doit comprendre quotidiennement des sources fiables de vitamine B12.

•  On a observé chez les bébés de mères végés de plus petits cordons ombilicaux et un taux plus faible d’acides gras DHA dans le plasma que chez les enfants de mères omnivores. De même, le taux de DHA du lait maternel des femmes est inférieur au niveau constaté chez les non-végétariens. Le DHA est important dans le développement du cerveau et des yeux. Les femmes enceintes et allaitantes devraient inclure des graines de lin, de l’huile de lin, de l’huile de colza, ou de l’huile de soya dans leur alimentation ou utiliser un supplément végétalien en DHA (provenant de microalgues) et faire attention à l’équilibre avec les oméga-6 (voir la section sur les gras, p. 75).

•  Lorsque les bébés végés reçoivent des quantités adéquates de lait maternel ou d’une formule commerciale de lait pour bébé et que leur alimentation contient de bonnes sources d’énergie et de nutriments comme le fer, la vitamine B12 et la vitamine D, la croissance durant la petite enfance est normale.

•  Au moment d’introduire des aliments riches en protéines, les enfants végés peuvent recevoir du tofu broyé ou en purée, des légumineuses, des yogourts de soya, etc. Du lait de soya commercial, riche en graisse et enrichi, peut être utilisé comme première boisson à partir de l’âge d’un an pour un enfant qui a une croissance normale et qui mange des aliments variés. Les aliments caloriques riches en nutriments comme les légumineuses broyées ou le tofu sont recommandés lors du sevrage. Les graisses ne doivent pas être limitées en quantité chez les moins de deux ans.

•  Les enfants végés ont tendance à grandir moins vite que ceux qui consomment de la viande, mais ils finissent par les rattraper: leur croissance est plus graduelle. Au final, la taille et le poids des enfants végés sont comparables à ceux des autres enfants55.

LE TOP 10 DES ALIMENTS SANTÉ SELON LE DR DAVID JENKINS56


	1.Pâtes de blé entier (elles ont un faible indice glycémique)

2.Riz brun étuvé ou précuit (l’indice glycémique du riz brun précuit est beaucoup plus bas que celui de son cousin, le riz brun normal)

3.Orge entière (elle a un faible indice glycémique et diminue le cholestérol)

4.Céréales à grains entiers (elles réduisent la teneur calorique des aliments et, pour des raisons encore mal comprises, semblent protéger contre le diabète et les maladies cardiaques)

5.Haricots, pois et lentilles (ils ont un faible indice glycémique, améliorent le contrôle glycémique et le cholestérol, et constituent une excellente source de protéines et de minéraux)

6.Amandes, noix de Grenoble et pistaches (elles aident à diminuer le cholestérol et à réduire le risque de maladies cardiaques)

7.Tofu, soya (excellente source de protéines, ils réduisent le cholestérol et le risque de maladies cardiaques)

8.Oranges, tangerines (ce sont des fruits à faible indice glycémique qui aident à améliorer l’équilibre glycémique chez les patients atteints de diabète de type II)

9.Baies (fruits à faible indice glycémique, elles aident à améliorer l’équilibre glycémique chez les patients atteints de diabète de type II et constituent une bonne source d’antioxydants)

10.Pommes (elles réduisent le risque de maladies cardiaques)







LE GARDE-MANGER DU NOUVEAU VÉGÉTALIEN

Je me souviens très bien de ma première épicerie végétalienne. Mon amie Émilie m’avait fait acheter un livre de cuisine végane et avait proposé de m’accompagner pour ma première épicerie. En quinze minutes, mon panier était rempli de curieux aliments. Tofu, quinoa, millet, levure alimentaire, crème de soya, légumineuses séchées, tempeh. J’étais à la fois excitée à l’idée de découvrir beaucoup de nouveaux aliments qui allaient donner un air grano à mon garde-manger et, en même temps, un peu terrifiée. Jusque-là, mes aventures en cuisine s’étaient limitées à faire cuire des pizzas congelées et à suivre les instructions de Daniel Pinard quand je recevais des amis à souper.

La première épicerie végétalienne peut être une expérience singulière. La viande, les œufs et le fromage étant omniprésents, il est difficile d’imaginer qu’on puisse bien manger sans trop se casser la tête en les évitant. Pourtant, pas besoin de visiter des boutiques spécialisées: vous pouvez trouver tout ce dont vous avez besoin pour préparer la majorité des recettes de ce livre dans un supermarché de taille moyenne.

Prenez le temps de faire vos courses avant de commencer le défi. Un garde-manger bien garni, pour ceux qui peuvent se le permettre, est la clé de l’improvisation et du plaisir en cuisine. Si vous n’avez pas d’Émilie sous la main, voici ma liste d’ingrédients préférés.

Une fois au supermarché, gardez présent à l’esprit que les aliments frais ou minimalement transformés devraient constituer la base de votre alimentation et que les fruits et légumes devraient remplir la moitié de votre panier.

Pain et céréales

•  Chapelure

•  Croûtons (vous pouvez les préparer vous-même)

•  Farine non blanchie

•  Flocons d’avoine

•  Pain en tranches

•  Pains à burgers

•  Pâtes (de blé entier ou de riz brun), au choix

•  Tacos

•  Couscous

•  Millet

•  Quinoa

•  Riz brun à grains courts

Légumineuses

•  Haricots noirs

•  Haricots rouges

•  Lentilles corail

•  Lentilles vertes ou brunes

•  Pois chiches

J’achète les pois chiches et les haricots rouges en boîte pour pouvoir me faire des repas express. Les lentilles cuisent rapidement et sans trempage, on peut donc préférer les sèches.

Sèches

Plus économiques, mais aussi plus longues à cuire. On conserve les légumineuses dans des contenants hermétiques. Pour savoir comment les préparer, consultez le tableau en annexe à la page 176.

En boîte

Prêtes à manger. Il suffit de les égoutter et de les rincer pendant une bonne minute pour enlever les sucres fermentables et tout le sel possible. Pour les substituer aux légumineuses séchées dans une recette, il convient d’ajuster les quantités: en général, 1 portion de légumineuses séchées = 2 portions de légumineuses en boîte. On les ajoute à la toute fin de la cuisson.

Surgelées

On trouve parfois des pois, des haricots rouges et noirs et des pois chiches surgelés. Pas besoin de trempage et la cuisson est rapide. Pour gagner du temps, vous pouvez aussi congeler vos propres légumineuses, que vous aurez fait tremper et cuire au moment de la préparation des repas.

Le soya sous toutes ses formes

Le tofu soyeux

Appelé aussi tofu mou ou tofu dessert, il est offert avec différents niveaux de fermeté (mou, ferme, extraferme).

Sa texture est fine, lisse et très humide. Il se défait facilement.

On l’utilise pour faire des sauces, des trempettes, des mayonnaises, des potages, des puddings, des smoothies, etc.

Sa teneur en protéines est un peu moins élevée que celle du tofu ferme.

Le tofu ferme

Ici aussi, on trouve du mi-ferme, du ferme et de l’extraferme.

Sa texture est plus sèche et granuleuse que celle du tofu soyeux. Il peut être tranché ou émietté et conserve assez bien sa forme.

En tranches ou en cubes, il se prépare comme du poulet. On le fait griller, sauter, paner ou mijoter. On peut aussi l’émietter pour le mettre dans les sauces «à la viande» ou pour farcir des légumes (sa texture peut rappeler celle de la ricotta).

Voici quelques trucs pour le préparer.

•  On l’éponge un peu et on le laisse mariner au moins une heure (30 minutes suffisent s’il a été congelé).

•  On l’enrobe de ses épices préférées, de chapelure, de graines, de fécule de maïs ou de levure alimentaire avant de le faire cuire à la poêle ou au four.

•  Au lieu de le trancher ou de l’émietter, faites mariner votre morceau complet de tofu dans votre préparation préférée ou couvrez-le simplement de sauce hoisin ou de sauce BBQ. Laissez ensuite au four 40 minutes à 350 °F (180 °C). Vous pourrez ensuite conserver votre bloc au frigo et le servir froid, en minces tranches dans vos sandwichs ou en cubes dans vos salades.

Le tempeh

Le tempeh est fait de soya fermenté. Il est fabriqué par un procédé de fermentation qui lie les fèves de soya en un «gâteau». Il est généralement vendu surgelé. On peut le faire cuire à la vapeur, le griller, le frire et même l’égrainer pour l’ajouter aux sauces.

Les protéines de soya texturées

On les appelle aussi protéines végétales texturées. Elles ressemblent à de petites éponges sèches. Elles sont offertes en différentes tailles. Une fois réhydratées (2 mesures d’eau froide ou chaude pour 1 mesure de protéine de soya texturée, 10-20 min), leur consistance se rapproche de celle de la viande. Elles contiennent deux fois plus de protéines que le bœuf et peuvent être utilisées dans les sautés, les mijotés, les sauces, etc. Leur goût est neutre; alors n’hésitez pas à assaisonner!

Noix

Préférablement crues et non salées

•  Amandes

•  Beurre d’arachide

•  Noix de cajou (en morceaux, elles coûtent moins cher)

•  Noix de Grenoble

•  Noix de macadam

Graines et fruits séchés

•  Canneberges

•  Chia

•  Citrouille

•  Lin

•  Noix de coco en copeaux

•  Raisins

•  Tournesol

Vinaigres

•  Vinaigre de cidre de pomme

•  Vinaigre de riz

•  Vinaigre balsamique

Huiles

•  Huile d’olive

•  Huile de coco

•  Huile de canola

Pour sucrer

•  Cassonade

•  Dattes Medjool

•  Mélasse Blackstrap (ou mélasse verte)

•  Nectar d’agave

•  Pépites de chocolat noir

•  Sirop d’érable

Au rayon des fruits et légumes

•  Ail

•  Avocats

•  Bananes

•  Bettes à carde

•  Betteraves

•  Bok choy

•  Brocoli

•  Carottes

•  Champignons

•  Chou collard

•  Chou frisé (ou chou kale)

•  Citrons

•  Courgettes

•  Échalotes françaises

•  Épinards

•  Jacquier en conserve (dans les épiceries asiatiques)

•  Limettes

•  Maïs en grains

•  Oignons

•  Oignons verts

•  Patates douces

•  Poivrons rouges

•  Poivrons verts

•  Pommes de terre blanches

•  Tomates

Herbes et épices

•  Basilic frais

•  Cannelle

•  Clous de girofle

•  Cumin

•  Curcuma

•  Laurier

•  Muscade

•  Paprika

•  Piment de la Jamaïque

•  Poivre

•  Poivre de Cayenne

•  Poudre d’ail

•  Poudre d’oignon

•  Sel

•  Thym

Ah oui et aussi…

•  Bicarbonate de soude

•  Bouillon de légumes

•  Câpres

•  Extrait de vanille

•  Fécule de maïs, de pommes de terre ou d’arrow-root (au choix)

•  Fumée liquide (substance produite par la fumée traversant l’eau qui sert à donner un goût de fumé aux aliments)

•  Lait végétal (non sucré)

•  Levure alimentaire (on l’appelle aussi levure nutritionnelle, à ne pas confondre avec la levure de boulanger: il s’agit de petits flocons de couleur jaune)

•  Margarine

•  Moutarde de Dijon

•  Poudre à pâte

•  Sambal oelek (pâte de piments forts d’origine indonésienne; on peut facilement la préparer soi-même)

•  Tahini (pâte de graines de sésame)

•  Sauce tamari (sauce soya)

LIRE LES ÉTIQUETTES

Des ingrédients d’origine animale peuvent facilement se glisser dans les aliments transformés. La caséine, par exemple, est un sous-produit du lait et se trouve fréquemment dans les croustilles alors que la gélatine, un sous-produit du porc, se retrouve dans les friandises. Ceux qui sont véganes pour des raisons éthiques essaient généralement d’éviter ces ingrédients autant que possible. Vous pouvez consulter une liste d’ingrédients d’origine animale fréquemment utilisés à la page 179.

Le lait «sans lactose» n’est pas un lait végétal. C’est du lait de vache modifié pour être digestible par les personnes intolérantes au lactose.

Vous pouvez remplacer la gélatine dans vos recettes par de l’agar agar, une poudre obtenue à partir d’algues rouges. Pour devenir actif, l’agar agar doit être porté à ébullition, c’est en refroidissant qu’il se gélifie. Compter 2 g d’agar agar pour 3 feuilles de gélatine.

Peut contenir

Légalement, les allergènes contenus dans les produits doivent être clairement indiqués (souvent en caractères gras dans la liste d’ingrédients). Le lait et les œufs sont faciles à identifier. Mais on voit souvent la mention «peut contenir». Que faut-il en penser? C’est une obligation légale pour éviter les contaminations croisées. La mention va souvent apparaître dans le cas où le produit a été fabriqué dans une usine qui utilise aussi des allergènes. Cela ne veut pas dire que le produit n’est pas végétalien.

POUR IMITER ET REMPLACER LES PROTÉINES ANIMALES

Les «fausses viandes»

On les appelle fausses viandes, viandes végétales, viandes végétaliennes, sans viande, viandes analogues, végéviandes. Elles sont de plus en plus présentes sur les tablettes de nos épiceries. Elles imitent l’apparence et le goût du bœuf, du poulet, du porc ou du poisson. Plusieurs sont à base de tofu, d’autres, de gluten ou même de champignons et de pois. Ces produits sont consommés en Chine et en Asie du Sud-Est depuis le IXe siècle et sont fortement associés au bouddhisme57.

Le marché des alternatives à la viande est en pleine croissance: le tiers des Américains en consomment. Les marques et saveurs de «fausses viandes» sont nombreuses et assez différentes les unes des autres. Certaines ne contiennent que quelques ingrédients et constituent un bon choix santé. D’autres, moins recommandables, vous font absorber votre dose d’aliments transformés et de sodium pour la semaine! Il faut aussi jeter un coup d’œil aux étiquettes: en effet, certains produits peuvent contenir des œufs ou du fromage.

Chose certaine, il n’est absolument pas nécessaire de remplacer la viande par de la fausse viande, et cette dernière ne devrait pas constituer votre principale source de protéines. Mais si vous avez envie de retrouver le goût de la viande sans tout ce qui vient avec, ou que vous souhaitez préparer un souper facile sans vous casser la tête, voici quelques options à essayer, relativement faciles à trouver au Québec.

•  Les produits Gardein, vendus surgelés: ailes de poulet, escalopes, croquettes, cubes de bœuf, filets de poisson, sans viande hachée, boulettes de hamburgers, etc.

•  Dans la gamme Menu Bleu du Choix du Président (chez Provigo et Maxi), on trouve des poitrines de poulet et du sans viande hachée.

•  Field Roast propose des saucisses de différentes saveurs.

•  Yves Veggie est bien distribué au Québec. Ce ne sont pas les meilleurs produits, certains ne sont pas véganes, mais ils peuvent dépanner: saucisses, saucisses à déjeuner, sans viande hachée, boulettes de hamburger, bacon, tranches pour sandwichs, brochettes de poulet, pepperoni.

•  Tofurky bénéficie aussi d’une bonne distribution et propose une foule de produits: saucisses, tranches à mettre dans un sandwich, rôtis, pizzas, etc.

•  Sol Cuisine est de plus en plus facile à trouver. Essentiellement des végéburgers et des falafels, dans le rayon des surgelés.

•  Gusta propose des saucissons artisanaux offerts dans quelques points de vente au Québec58.

On peut aussi cuisiner soi-même ses «fausses viandes». Vous trouverez à la fin de ce livre une recette de pâté chinois où le tempeh fait office de viande hachée (p. 142), du «bacon» de noix de coco (p. 150), un burger de lentilles et betteraves (p. 159) et même des tacos où le fruit du jacquier remplace avantageusement le porc effiloché (p. 164).

Les œufs

On peut difficilement imaginer une cuisine sans œufs. Ils sont partout. Ils lient, font gonfler et donnent de la structure à nos gâteaux. Pour adapter les recettes de votre grand-mère à votre nouveau mode de vie, essayez les équivalences suivantes, pour un œuf.

•  La compote de pommes: ¼ de tasse (60 ml) et ½ c. à thé (3 ml) de poudre à pâte (facultatif).

•  Les bananes: ¼ de tasse (60 ml, environ ½ banane). Il faut noter que cette équivalence laisse un petit goût de banane.

•  Graines de lin: mélangez 1 c. à table (15 ml) de graines de lin moulues à 3 c. à table (45 ml) d’eau jusqu’à ce que le mélange soit visqueux.

•  Tofu soyeux: battez ¼ de tasse (60 ml) de tofu soyeux jusqu’à ce que la texture soit onctueuse.

Et pour le blanc d’œuf et les meringues? Pendant des années, les véganes ont dû se résigner: il n’était pas possible de remplacer les blancs d’œufs. Et soudainement, on a découvert un produit miracle au nom exotique: l’aquafaba. Si son nom est exotique, le produit nous est bien familier: c’est la saumure de pois chiches. Ce liquide a les mêmes propriétés que le blanc d’œuf. Battu et sucré, il produit une mousse super légère et onctueuse et, si on l’enfourne, il donne de vraies meringues, susceptibles de rendre les omnivores jaloux.

Pour remplacer la mayonnaise, la végénaise de Follow your Heart est bien distribuée et délicieuse. On peut aussi faire sa propre végénaise. Mélangez un bloc de tofu soyeux avec un peu d’aneth, d’ail, de moutarde de Dijon, de vinaigre de vin blanc, d’huile d’olive. Saler et poivrer.

Si c’est d’œufs brouillés que vous avez envie, jetez un œil à la recette de la page 145.

Les produits laitiers

Que ce soit pour accommoder les personnes intolérantes au lactose, allergiques aux protéines bovines ou celles qui désirent ne pas consommer de produits laitiers, les alternatives au lait de vache sont variées et fort bien distribuées. On peut aussi décider de faire ses propres laits, crèmes, yogourts et fromages à la maison.

Laits

Lait de chanvre, de riz, d’avoine, d’orge, de sarrasin, de pommes de terre, d’amande, de soya… Les options sont nombreuses. Si c’est pour la cuisine, cherchez un goût qui s’harmonise avec votre plat. Le lait d’amande sera intéressant dans les desserts, on choisira un lait de soya non sucré pour une béchamel ou du lait de riz dans une sauce ou un potage. Si c’est pour servir au petit déjeuner ou en collation, privilégiez un lait enrichi, fournissant un bon apport en protéines.

Fromages, crèmes, yogourts, crèmes glacées

Depuis quelques années, des dizaines de nouveaux produits sont apparus sur les tablettes des épiceries; ils ont rapidement trouvé des adeptes chez les végés comme chez les non-végés. En voici quelques-uns.

•  Daiya: fromage végétal à base de tapioca qui fond très bien. Parfait pour les pizzas.

•  Vegan Gourmet: fromage végétal à base de soya. Lui aussi fond très bien.

•  Chao de Field Roast: fait à base d’huile de coco et délicieux en grilled cheese ou en sandwich.

•  Unisoya: excellente pâte de soya qui remplace bien la féta.

•  Parma-Veg de Cru Vitalité: remplace bien le parmesan. C’est un mélange cru de levure alimentaire, de noix et d’épices.

•  VegNature, Zengarry et Gusta: fromages artisanaux. La liste des points de vente est limitée, mais cela vaut le détour! Excellent sur des craquelins et pour un vin et fromage original.

•  Des crèmes de soya sont proposées par Belsoy pour la cuisson. Pour le café, celle de So Nice est un bon choix.

•  Yoso fabrique des yogourts d’amandes et de soya qui sont bien distribués. Les puddings de soya Sojasun sont aussi disponibles un peu partout.

•  La crème glacée Coconut Bliss à base de lait de coco est une de mes préférées. So Delicious fait aussi de bons desserts glacés à base de lait de soya.

•  Envie d’un gâteau au fromage? Les gâteaux proposés par Rawsome, Daiya et Sweets From the Earth sont disponibles dans les boutiques spécialisées.

Il est assez facile de faire soi-même ses laits et crèmes de noix. Il suffit de faire tremper des noix (des amandes par exemple) pendant une douzaine d’heures. On jette l’eau de trempage, on rince les amandes et on les broie au mélangeur. On ajoute ensuite de l’eau jusqu’à consistance voulue.

C’est un peu le même principe qui permet de réaliser la ricotta de noix de cajou (voir p. 161).

VIVRE EN BONNE SANTÉ ET ÉCONOMISER

Plusieurs facteurs peuvent entraver le désir de changer son alimentation et le coût des aliments santé est un de ceux-là. On a l’impression que manger santé coûte cher et ce n’est pas faux: manger santé coûterait en moyenne 1,50 dollar de plus par jour59. Pourquoi? Parce que la nourriture est produite comme n’importe quel autre bien de consommation. Ce sont les aliments fabriqués à la chaîne qui sont les plus abordables. Cela dit, manger végé est économique. Une étude récente montre que c’est 2 dollars par jour qu’économisent les végés par rapport aux omnivores60. La viande, les œufs, les céréales et le pain constituent les dépenses d’épicerie les plus importantes des ménages à faible revenu. Selon les auteurs de l’étude, les consommateurs qui veulent manger santé devraient d’abord éviter les aliments qui ne réduisent pas le risque de développer des maladies chroniques, à savoir les protéines animales61.

Quelques astuces pour bien manger en respectant votre budget

•  Privilégiez les légumineuses séchées et faites-en des soupes et des ragoûts. Vous aurez un bon apport en protéines et en fibres.

•  Préparez de grandes quantités. Pour éviter de manger la même chose chaque jour, échangez vos plats avec vos amis ou congelez des petites portions.

•  Achetez des fruits et légumes en saison et congelez-les.

•  Pas besoin de stocker à tout prix: alternez! Attendez de ne plus avoir de graines de chia pour acheter des graines de lin par exemple.

•  Lorsque vous suivez une recette, n’hésitez pas à substituer ou à omettre un ingrédient que vous n’avez pas sous la main. L’hiver, quand les poivrons coûtent une fortune, il ne faut pas hésiter à s’en passer. Si vous n’avez pas de cumin sous la main, essayez de la coriandre.

•  Les «fausses viandes» ne sont absolument pas nécessaires. Elles peuvent dépanner, mais évitez ces produits transformés qui font grimper votre facture d’épicerie. Préférez-leur les légumineuses, le tofu ou le tempeh.

•  Magasinez en vrac! Vous pourrez n’acheter que les quantités dont vous avez besoin et éviter le gaspillage.

•  Ajoutez une céréale comme du riz ou du millet dans votre assiette pour faire davantage de repas avec votre curry.
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Pour aller plus loin

•  Vegan For Life [en anglais] de Jack Norris et Virginia Messina (Lifelong Books, 2011). La bible de la nutrition végétalienne.

•  Bébé Veggie d’Ophélie Véron (Éditions La Plage, 2016). Un guide incontournable pour les nouveaux parents.

•  My Vegan Pantry [en anglais], Oh She Glows, http://ohsheglows.com/2012/04/09/my-vegan-pantry/.

•  Dans le frigo de… Une série du magazine en ligne Vegactu qui visite les frigos de végétaliens, www.vegactu.com/category/divers/dans-le-frigo-de/.

Visitez les boutiques en ligne goantidote.com (au Québec), well.ca, vegancuts.com et vegansupplies.ca pour vous procurer des produits spécialisés. Certaines marques vendent elles aussi en ligne.

42 Association végétarienne de Montréal, Protéines, www.vegemontreal.org/index.php/fr/sante-et-nutrition/114-fiches-nutrition/296-proteines.

43 Michael Greger, «How Much Soy Is Too Much», NutritionFacts, 5 octobre 2012, http://nutritionfacts.org/video/how-much-soy-is-too-much/.

44 «Pour le calcium et la vitamine D, comptez sur les produits laitiers», Plaisirs laitiers, www.plaisirslaitiers.ca/bien-etre/les-bienfaits-des-produits-laitiers/pour-le-calcium-et-la-vitamine-d-comptez-sur-les-produits-laitiers.

45 Physicians Committee for Responsible Medicine, Calcium in Plant-Based Diets, www.pcrm.org/health/diets/vsk/vegetarian-starter-kit-calcium.

46 Jack Norris et Virginia Messina, Vegan For Life, Da Capo Lifelong Books, 2011.

47 T.C. Chen et coll., «Factors that influence the cutaneous synthesis and dietary sources of vitamin D», Arch Biochem Biophys., 2007, www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17254541.

48 Jack Norris et Virginia Messina, op. cit., p. 51.

49 «Oméga-3 et oméga-6», Passeport Santé, www.passeportsante.net/fr/Solutions/PlantesSupplements/Fiche.aspx?doc=acides_gras_essentiels_ps.

50 Jack Norris et Virginia Messina, op. cit., p. 55.

51 Idem, p. 32.

52 Karen C. Roberts et coll., «L’embonpoint et l’obésité chez les enfants et les adolescents: résultats de l’Enquête canadienne sur les mesures de la santé de 2009 à 2011», Statistique Canada, http://bit.ly/1PTAu6c.

53 www.unjoursansviande.be/pdf/position-AAD.pdf.

54 Inspiré de «Position of the American Dietetic Association: Vegetarian Diets», Journal of the American Dietetic Association, 2009, www.vrg.org/nutrition/2009_ADA_position_paper.pdf.

55 Physicians Committee for Responsible Medicine, Vegetarian Diets for Children: Right from the Start, www.pcrm.org/health/diets/vegdiets/vegetarian-diets-for-children-right-from-the-start.

56 «Dr. David Jenkins’ Top 10 Healthy Foods», St. Michael’s Foundation, www.stmichaelsfoundation.com/news/archives/dr-david-jenkins-top-10.html.

57 William Shurtleff et Akiko Aoyagi, History of Meat Alternatives, Soy Info Center, 2014, www.soyinfocenter.com/pdf/179/MAL.pdf.

58 Frédéric Côté-Boudreau, Les viandes végétaliennes, 23 juin 2014, http://coteboudreau.com/2014/06/23/les-viandes-vegetaliennes/.

59 Justin Caba, «Eating Healthy Could Get Costly: Healthy Diets Cost About $1.50 More Than Unhealthy Diets», Medical Daily, 5 décembre 2013, www.medicaldaily.com/eating-healthy-could-getcostly-healthy-diets-cost-about-150-more-unhealthy-diets-264432.

60 Justin Caba, «A Vegetarian Diet Can Save You Around $750 Each Year When Compared To A Meat-Eating Diet», Medical Daily, 9 octobre 2015, www.medicaldaily.com/vegetarian-diet-cansave-you-around-750-each-year-when-compared-meat-eating-diet-356670.

61 Mary M. Flynn et Andrew R. Schiff, «Economical Healthy Diets: Including Lean Animal Protein Costs More Than Using Extra Virgin Olive Oil», Journal of Hunger & Environmental Nutrition (2015).
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4. AU-DELÀ DE L’ASSIETTE

La photographe canadienne Jo-Anne McArthur se définit comme une photographe de guerre. Ses images sont celles d’une guerre invisible, celle que mènent les humains contre les autres animaux. Dans le documentaire The Ghosts in Our Machine, sorti en 2013, on suit la photographe pendant qu’elle multiplie les démarches pour faire publier son travail, reprend des forces dans un sanctuaire d’animaux de l’État de New York et continue d’accumuler des images.

Le moment a été choisi minutieusement: c’est au lever du soleil qu’elle s’infiltrera avec son équipe dans un élevage de renards. Sur la route vers l’installation, on la devine inquiète, mais déterminée. Elle a l’habitude. L’opération a été bien planifiée. Une fois sur place, quelques clichés suffiront pour saisir le regard terrifié des animaux enfermés dans des cages à peine plus grandes qu’eux. Les blessures sont nombreuses. Stressés, les animaux se mutilent. Dans sept mois, ils seront tués et leur peau vendue pour quelques dollars.

L’exploitation des animaux ne se fait pas que derrière des clôtures barbelées. Elle se déroule aussi sous les yeux d’une foule qui applaudit de toutes ses forces un spectacle de dauphins qu’on force à répéter une routine dans un aquarium. Imperturbable, la photographe documente. À l’état naturel, les dauphins, orques et lions de mer vivent dans de grands groupes aux structures sociales complexes. En captivité, ils sont forcés de nager en cercle dans de petits bassins, à cohabiter avec des animaux qu’ils n’ont pas choisis et à participer à des numéros de cirque qui vont contre leur nature. Les blessures sont fréquentes et beaucoup meurent en bas âge.

De retour chez elle, à Toronto, Jo-Anne pédale à travers la ville encore endormie avec un casque de vélo bleu en forme de poisson. Elle rejoint les militantes et militants de Toronto Pig Save qui, depuis 2010, se rassemblent sur le coin d’une rue menant à un abattoir. Ils se tiennent sur le bord de la route avec des affiches qui encouragent les passants à adopter une alimentation végétalienne et, surtout, caressent et disent adieu aux cochons entassés dans les camions. Un nouveau rituel pour un éveil des consciences62.

Le tournage a eu lieu pendant que Jo-Anne McArthur préparait We Animals, un magnifique livre qui rassemble dix ans de photographie. C’est la gorge nouée qu’elle raconte l’histoire de Ron, le chimpanzé qui trône dignement en couverture. Celui à qui le livre est dédié a été utilisé pendant trente ans dans un laboratoire de recherche, où il a été anesthésié à de multiples reprises (dont seize fois en cinq semaines en 1997). Lorsqu’il n’était pas sur la table d’opération, Ron vivait dans une cage de 5 pieds sur 5 pieds sur 6 pieds. Parfois, on lui donnait une couverture comme objet de réconfort. Lorsque Ron a été libéré et adopté par un sanctuaire, il a commencé à minutieusement placer ses couvertures en cercle pour former un nid.

En 2011, 4 355 chimpanzés ont été utilisés en recherche au Canada. Ils ne représentent qu’une infime partie des animaux exploités par les laboratoires, qui ont aussi recours à des millions de souris et de poissons, mais aussi des oiseaux, des cochons, des chiens et des chats63.

LES FANTÔMES DANS NOTRE MACHINE

«Tout a débuté sur un plan très personnel, quand j’ai commencé à ne plus pouvoir nier que les animaux ont des sentiments, ce qui ne m’empêchait pas de les manger, confiait Jo-Anne McArthur à La Presse à la sortie du film. Ça a piqué ma curiosité et j’ai décidé d’en apprendre plus à leur sujet. Et quand on commence à voir la réalité, on ne peut plus revenir en arrière!» C’est en se penchant sur ces questions que Jo-Anne a découvert le destin des animaux des fermes industrielles, les usines à chiots, les élevages de fourrure et les laboratoires.

Voilà maintenant plus de quinze ans qu’elle essaie, par ses images poignantes, de faire tomber les barrières qui nous permettent de traiter les animaux non humains64 comme de simples ressources. En regardant ses photos, il devient manifeste que la souffrance animale n’est pas seulement dans nos assiettes. Elle est aussi accrochée à nos manteaux d’hiver, dans nos chaussures, nos crèmes hydratantes ou dans les parcs d’attractions. Dans le titre du film, la machine, c’est notre système économique. Les fantômes, ce sont les milliards d’animaux qui sont exploités pour notre plaisir et notre confort, ceux-là mêmes dont la souffrance est invisible.

Les véganes refusent que des animaux soient exploités pour leur nourriture ainsi que dans les autres sphères de leur vie. Il peut sembler un peu extrême d’éviter de consommer tout ce qui provient de l’exploitation animale, mais il s’agit d’une question de cohérence. Si vous vous êtes lancé dans le défi 21 jours, l’idée n’est pas de remplacer votre fauteuil de cuir ou votre chandail de laine immédiatement, mais de profiter de l’occasion pour vous informer sur toutes les formes de maltraitance afin de faire des choix plus éclairés.

LA CRUAUTÉ DANS NOS VÊTEMENTS

On porte de plus en plus de vêtements produits à bas coût dans des pays en voie de développement, et ce sont souvent les ouvriers qui en paient le prix avec leurs conditions de travail scandaleuses. Pourtant, ils ne sont pas les seules victimes de la course à l’aubaine. Les animaux qui fournissent le cuir, la fourrure et la laine sont élevés dans des conditions carrément abjectes.

Le cuir

Le cuir est partout: dans nos chaussures, sur les sièges de nos autos, derrière la fabrication de nos sacs, ceintures, manteaux ou gants. On s’en doute, l’industrie du cuir et l’industrie de la viande sont très proches. Les deux tiers des peaux proviennent de l’abattage des bovins et 11%, de l’abattage des porcs. Elles sont le plus souvent récupérées à l’abattoir avant d’être tannées. Pour plusieurs personnes, le cuir ne pose pas vraiment de problème: on ne tue pas les animaux pour leur peau, on les tue pour leur viande, et ce serait dommage de gaspiller certaines parties du corps de ces animaux. Ce qu’elles oublient, c’est que la valeur d’une peau de vache représente 10% de la valeur de l’animal. Il s’agit donc d’un débouché important pour la rentabilité de l’industrie.

Et si on sait vaguement d’où provient la viande et dans quelles conditions l’animal a été élevé, la traçabilité est inexistante avec le cuir. La Chine, la Corée et la Russie comptent parmi les plus gros producteurs de cuir au monde. Or, ces pays n’ont à peu près aucune réglementation relative au bien-être animal. Les conséquences environnementales de la tannerie sont elles aussi désastreuses. De nombreux produits chimiques utilisés pour traiter les peaux sont interdits en Occident. Ils polluent les rivières, décolorent la peau des travailleurs, augmentent les risques de cancers et favorisent le développement de problèmes neurologiques chez les enfants.

La fourrure

Rares sont ceux d’entre nous qui peuvent se payer un manteau en vison, mais depuis quelques années, les cols et pompons de fourrure sont partout. Au Canada, chaque année, plus de trois millions d’animaux sont tués pour leur fourrure. Dans le monde entier, ils sont plus de cent millions et 85% des peaux commercialisées proviennent de fermes d’élevage comme celles que visite Jo-Anne McArthur dans The Ghosts in Our Machine. Les conditions sont abominables: les animaux vivent isolés dans des cages minuscules, crasseuses et dénuées d’aménagement. Alors que cette pratique est interdite pour les chiens, on l’accepte pour les renards. On garde aussi en cage des visons qui passeraient 60% de leur temps dans l’eau s’ils étaient dans leur environnement naturel.

Malheureusement, il n’y a pas que la vie de ces futurs cols de manteaux Canada Goose qui est effroyable. La mise à mort de ces animaux l’est tout autant. Pour les renards, c’est l’électrocution anale et pour les visons, la chambre à gaz. En 2001, l’Union européenne a commandé une étude qui concluait que l’utilisation de ces chambres à gaz était inhumaine. Ici, c’est la norme. Le Royaume-Uni, l’Autriche et la Croatie interdisent l’élevage d’animaux pour leur fourrure.

Comme dans toute production animale, les déchets générés par les fermes d’élevage polluent l’air, l’eau et le sol. L’industrie consomme également beaucoup d’énergie pour élever les animaux et traiter les peaux. De plus, comme avec le cuir, le tannage des fourrures nécessite l’utilisation de produits chimiques cancérigènes pour contrer le processus naturel de biodégradation.

La laine

En comparaison avec la fourrure et le cuir, la laine semble bien inoffensive. On peut l’obtenir sans mettre à mort les animaux. Raser un mouton, n’est-ce pas en quelque sorte rafraîchir sa coupe de cheveux?

Pas vraiment. Le traitement des moutons varie grandement d’un élevage à l’autre, mais une constante demeure: les animaux sont des instruments, des machines à produire une fibre. Lorsqu’ils ne seront plus utiles, ils seront abattus et on consommera leur viande. Comme dans tous les autres types d’élevage, de nombreuses pratiques cruelles sont dénoncées. Dans certaines régions du monde, on coupe une partie du postérieur des moutons pour éviter que des nids d’insectes et des parasites s’y installent. Les agneaux se font aussi couper la queue et les mâles sont souvent castrés sans anesthésie. Plusieurs passeront leur vie entassés dans des enclos où ils peuvent à peine se déplacer.

Les alternatives écologiques et sans cruauté à la laine, au cuir et à la fourrure sont pourtant multiples: chanvre, lin, coton biologique et même fibres recyclées (comme les bouteilles de plastique utilisées dans la fabrication des sacs québécois Matt & Nat). Au cours des prochaines années, on devrait aussi voir de plus en plus de fibres d’ortie, de soya et même du duvet d’asclépiade (une «mauvaise» herbe!) remplacer le duvet d’oie comme isolant. Du côté des grands fabricants de chaussures tels que Nike, Puma et Adidas, on examine différentes alternatives au cuir comme le Piñatex, produit à partir d’ananas.

LES ANIMAUX NE S’ACHÈTENT PAS

J’écris ce chapitre alors que Charlotte, chaton de sept semaines, est couchée sur mes pieds et ronronne. J’en profite pendant qu’elle ne m’attaque pas les doigts! Il y a une quinzaine de jours, elle a été trouvée dans la rue et apportée à la SPCA de Montréal. Je suis sa famille d’accueil jusqu’à ce qu’elle soit assez grande pour être adoptée. Il ne fait pas de doute que Charlotte trouvera rapidement une famille (qui peut résister à une petite chatte tigrée?), mais la situation est moins rose pour les milliers de chats adultes qui sont abandonnés chaque année. Les chiffres sont épouvantables: on compte 500 000 abandons d’animaux domestiques par an au Québec. Quand on se compare, on se désole: nos cousins français, pourtant dix fois plus nombreux, n’abandonnent «que» 100 000 chats par année65.

Les congénères de Charlotte ne sont pas les seuls animaux dont on se départit de la même façon qu’une robe passée de mode ou qu’un canapé qui ne cadre plus avec le décor. Les refuges sont remplis de chiens, de lapins, de poussins et même de tortues.

Le problème des refuges qui débordent est le même que celui de l’expérimentation animale, des fermes de fourrure ou de la production de viande. Les animaux sont vendus et achetés comme s’il s’agissait de simples commodités. On estime par exemple qu’entre 1 500 et 1 800 usines à chiots sont en activité au Québec. Celles-ci «produisent» environ 400 000 chiots par année66.

Que faire? Les usines à chiots n’existeraient pas si on refusait d’acheter des animaux domestiques dans les animaleries ou sur Kijiji. Il est urgent de cesser de participer à la demande d’animaux «tout neufs» alors que les refuges débordent d’animaux en pleine santé qui attendent une famille adoptive. Le nombre de chats errants serait aussi beaucoup moins important si nous nous comportions de façon responsable en faisant stériliser nos animaux. L’organisme Spay USA estime qu’une chatte reproductive ayant deux portées par année devient au bout de trois ans la matriarche de 376 chats. Au bout de sept ans, le chiffre des descendants potentiels se situerait à 370 09267!

Les groupes de défense des animaux multiplient les démarches pour bannir les usines à bébés animaux, et de plus en plus de villes interdisent la vente d’animaux dans les animaleries. Mais le problème reste important. En attendant, on peut agir en aidant des personnes à plus faible revenu à assumer les frais de stérilisation de leurs chiens et chats. On peut aussi devenir famille d’accueil temporaire, comme je l’ai fait avec Charlotte, ou adopter un animal si on est prêt à s’engager pour la vie.

L’EXPÉRIMENTATION ANIMALE DANS L’INDUSTRIE DES COSMÉTIQUES

Les fabricants de cosmétiques doivent fournir des données prouvant l’innocuité de leurs produits. Depuis les années 1960, l’industrie a recours aux rats, aux souris, aux cochons d’Inde, aux lapins et à d’autres animaux pour vérifier la toxicité de ses ingrédients. Le plus souvent, la procédure consiste à verser, goutte à goutte, la substance en question dans l’œil d’un animal, souvent un lapin, et à observer si des lésions apparaissent. Pour vérifier si un produit est irritant, on le frotte sur une partie de la peau rasée ou on l’applique dans des incisions faites au préalable. Il existe pourtant des solutions de remplacement qui sont bien plus efficaces que les techniques traditionnelles et ne requièrent pas de torturer des animaux. Alors que de nombreux États, dont tous les pays européens, interdisent les tests de cosmétiques sur les animaux, ceux-ci sont toujours parfaitement légaux au Canada.

Les certifications sans cruauté
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À la fin des années 1990, plusieurs associations de protection animale se sont rassemblées pour créer une charte et un logo apposé sur les cosmétiques et les produits d’hygiène personnelle non testés sur les animaux, le «Leaping Bunny» (lapin sautillant). Pour avoir le droit d’utiliser ce logo sur leurs emballages, les marques de cosmétiques doivent répondre aux critères suivants.

•  Aucun produit ni ingrédient qui le compose ne doit avoir été testé sur les animaux.

•  La marque doit pouvoir fournir une attestation de ses fournisseurs confirmant qu’ils ne pratiquent pas d’expérimentations animales.

•  La marque doit accepter d’être contrôlée à tout moment par un organisme indépendant.

Parallèlement, PETA (People for the Ethical Treatment of Animals) a mis en place son propre programme de reconnaissance des marques de cosmétiques sans cruauté, Beauty Without Bunnies. Les critères sont les mêmes que pour le Leaping Bunny.

Hélas, «sans cruauté» ne veut pas forcément dire végane. Sans être testé sur les animaux, un produit de beauté peut contenir des ingrédients d’origine animale comme la cire d’abeille ou le rouge de cochenille (petites chenilles). S’il n’existe pas encore de programme universel de certification pour les produits véganes, deux labels sont parfois utilisés.
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Le blogue Vert et Fruité tient à jour une liste des produits véganes et sans cruauté: http://vertetfruite.com/produitsveganes/.

CE N’EST PAS UNE QUESTION DE PURETÉ

Pas de cuir, pas de laine, pas de fourrure, pas de produits testés sur les animaux, pas de visite au zoo ou au rodéo. La liste peut sembler interminable, mais il ne faut pas se laisser décourager pour autant. Le véganisme n’est pas une recherche de pureté personnelle ni de perfection. Personne ne peut être complètement végane. L’exploitation animale est partout: vivre sans contribuer de près ou de loin à l’utilisation des animaux est quasiment impossible.

En revanche, il est essentiel de reconnaître la légitimité des principes et de faire de son mieux pour les respecter, dans la mesure de ses moyens. Posséder une crème dont les ingrédients peuvent avoir été testés sur des animaux, un chandail de laine ou un pot de miel dans son placard ne font pas de nous des «mauvais» véganes. L’objectif premier est d’épargner des souffrances animales, pas de remplir la checklist du parfait végane. Comme l’écrit le philosophe Frédéric Côté-Boudreau, «l’objectif du véganisme n’est pas d’atteindre la perfection pour soi, mais de propager l’idée que les animaux doivent être respectés comme des individus ayant le droit de mener leur vie sans être assujettis à l’oppression humaine68». Lorsque la société sera transformée, ces habitudes de consommation seront devenues simples et naturelles pour tous. On peut espérer que, avec le temps, il sera de plus en plus facile d’être végane.
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Pour aller plus loin

•  Terriens (Earthlings), documentaire américain sorti en 2005 qui présente différents aspects de l’exploitation animale: www.youtube.com/watch?v=Yqa2Pj_HMyI.

•  Blackfish, un documentaire sur les orques à SeaWorld.

•  The Ghosts in Our Machine [en anglais], documentaire canadien sur la photographe Jo-Anne McArthur et les rapports des humains avec les autres animaux.

•  We Animals [en anglais], un magnifique livre regroupant dix ans de photos de Jo-Anne McArthur (Lantern Books, 2013).

 

62 En 2015, l’instigatrice du projet, Anita Krajnc, a fait face à des accusations criminelles pour avoir donné de l’eau à des cochons assoiffés un jour de canicule.

63 Canadian Council on Animal Care, CCAC 2011 Animal Use Statistics, www.ccac.ca/Documents/Publications/Statistics/CCAC_Animal_Use_Statistics_2011.pdf.

64 Voir http://weanimals.org.

65 Annie Ross, «Les Québécois, de mauvais “parents” pour les animaux?», Canoe, 6 mai 2011, http://fr.canoe.ca/artdevivre/animal/nouvelles/archives/2011/05/20110506-094148.html.

66 SPA Canada, Usines à chiots, www.spacanada.org/fr/campagnes/puppy-mills.html.

67 Christine Gosselin, «Chroniques félines du Plateau Mont-Royal», Pamplemousse, 6 janvier 2016, http://plateau.pamplemousse.ca/2016/01/chroniques-felines-du-plateau-mont-royal-14/.

68 Frédéric Côté-Boudreau, «Que penser de la laine?», Versus, no 2, automne 2015, p. 107.
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5. ÇA NE SE PASSE PAS TOUJOURS COMME DANS LES LIVRES

«Quand j’ai publié Animal Liberation, [en 1975] j’espérais que quarante ans plus tard, il n’y aurait plus d’abattoirs […]. Les arguments contre l’oppression des animaux me semblaient tellement clairs et irréfutables qu’il ne faisait pas de doute qu’un puissant mouvement allait émerger pour faire de ces abus de l’histoire ancienne, au même titre que le mouvement antiesclavagiste avait mis fin à la traite des esclaves africains69.»

L’histoire n’aura pas donné raison au philosophe australien Peter Singer, considéré comme une des principales figures contemporaines en éthique animale. Pourtant, ce n’est pas la qualité de son argumentation qui a fait défaut: aucun essai sérieux n’a contredit les grandes idées qu’il défendait. Au contraire, de nombreux auteurs s’en sont inspirés pour aller encore plus loin. De plus, alors qu’on ne parlait pratiquement pas des arguments environnementaux et du rôle de l’alimentation dans la prévention des maladies dans les années 1970, ce sont maintenant des sujets d’actualité.

D’un point de vue logique et rationnel, adopter une alimentation végétalienne a du sens. Mais ce n’est pas parce qu’une idée est raisonnable qu’elle est facilement acceptée. À chaque défi végane, des personnes témoignent des difficultés qu’elles éprouvaient à faire accepter leurs changements d’habitudes à leur entourage. Pourquoi, malgré la solidité des arguments, ne pas consommer de produits animaux suscite autant de méfiance, voire de réactions violentes?

NE PLUS FAIRE COMME TOUT LE MONDE

Il ne fait aucun doute que décider de ne plus manger de viande, de fromage et d’œufs bouleverse non seulement notre quotidien, mais aussi nos relations sociales. On ne tourne pas seulement le dos aux protéines animales, mais aussi aux traditions familiales, à quelque chose qui est considéré comme le ciment de la vie en commun. Je me suis toujours vantée d’être quelqu’un qui mangeait de tout. Pas d’allergies, pas de dégoûts: j’étais l’invitée de rêve. En devenant végane, on a arrêté de me demander ce que je voulais manger. On a commencé à me demander ce que je pouvais manger.

Il faut d’abord reconnaître que cette situation peut être difficile à vivre. L’être humain est conformiste. Nous aimons nous comparer et faire comme les autres. Nous sommes aussi préoccupés par ce que les autres pensent de nous. Lorsque nos choix alimentaires diffèrent de ceux de notre entourage, nous pouvons nous sentir exclus. L’exclusion fait mal, et pas seulement lorsqu’on est le dernier à être choisi dans l’équipe de volley-ball à l’école. Il existe même un terme pour décrire cette sensation: la douleur sociale. Des études montrent que notre cerveau ne fait pas de différence entre la douleur physique et la douleur sociale70. Être celle qui refuse de goûter aux cupcakes apportés par un collègue fait mal, être tout seul dans son coin et ne pas manger de dinde à Noël aussi.

Au-delà du sentiment d’exclusion, le jugement des proches peut aussi être difficile à vivre. Dans les groupes de soutien aux nouveaux véganes, on rapporte de temps à autre les paroles blessantes prononcées par des proches. Cela va du culpabilisant «Tu pourrais quand même faire un effort» à l’infantilisant «Dans quoi tu t’es encore embarqué? Encore une mode qui va passer!» jusqu’au classique «Si tes ancêtres n’avaient pas mangé de viande, tu ne serais pas ici». Il est fréquent de croiser des gens qui ne peuvent tout simplement pas concevoir qu’on puisse changer son alimentation pour des raisons morales ou même de santé.

Leur attitude s’explique en partie par le fait que nous sommes très conservateurs en matière d’alimentation. On trouve par exemple que les vieilles recettes ont meilleur goût, d’où la fréquence du mot «traditionnel» sur les emballages71. Il faut peut-être voir dans ces réactions une manifestation de conservatisme, un attachement au terroir et aux coutumes que notre véganisme ébranle.

COMPRENDRE LES DÉFENSES DES OMNIVORES

Mais toutes les réactions au véganisme ne peuvent s’expliquer de cette manière. Dans son livre Voir son steak comme un animal mort, le philosophe Martin Gibert essaie de comprendre pourquoi, malgré la solidité des arguments, malgré le fait qu’on aime les animaux, on continue de les exploiter pour les manger72.

Il montre à quel point notre rapport aux animaux est paradoxal: on dénigre la cruauté, mais on encourage l’élevage industriel. On éprouve de l’empathie pour les chiens et les chats, mais on exploite les vaches et les cochons. Chacun sait pourtant intuitivement qu’il y a là une contradiction. On pense d’une façon, mais on agit d’une autre. C’est ce que les psychologues nomment la dissonance cognitive. Pour échapper au malaise de cette dissonance, l’esprit humain est capable de trouver d’habiles stratégies d’évitement.

Les tactiques utilisées par les mangeurs de viande pour atténuer leur dissonance cognitive sont nombreuses. En voici quelques-unes qui risquent de vous paraître familières.

1. Nier qu’il y a un problème. «Les véganes sont à la solde de l’industrie du soya et ils ont tout inventé.» (Je l’ai déjà entendu en vrai!) S’il n’y a pas de problème, il n’y a évidemment pas lieu de changer. Le fait que les conséquences de l’élevage et de la consommation de viande soient pratiquement invisibles – que ce soit la souffrance animale, le réchauffement climatique ou les problèmes de santé – aide bien sûr à tout nier en bloc.

2. Mépriser, attaquer les véganes. Bref, s’en prendre au messager plutôt qu’au message. Il y a même un mot pour ça: végéphobie. Un autre mécanisme de défense devant la souffrance animale ou l’impact de l’élevage sur la dégradation de l’environnement, c’est de traiter les véganes d’extrémistes, de personnes trop sensibles, d’orthorexiques, de radicaux, de brouteurs de luzerne, de carencés, d’utopistes ou de sectaires.

3. Éviter d’y penser. Peut-être qu’il y a un problème, mais mieux vaut fermer les yeux. On ne veut pas en entendre parler pour pouvoir maintenir ses habitudes sans se sentir coupable.

4. Se persuader que les animaux ne souffrent pas. Même s’il ne fait aujourd’hui plus de doute que les vertébrés ressentent la douleur et éprouvent des émotions, le déni de la conscience animale est fréquent. Les poissons en sont probablement les premières victimes. On constate aussi que les gens attribuent moins de capacités mentales aux animaux considérés comme comestibles qu’aux animaux sauvages ou de compagnie73. En se persuadant que les vaches et les cochons sont stupides, il est plus facile de les considérer comme des morceaux de viande.

5. Faire une dissociation entre viande et animaux. C’est la stratégie préférée de l’industrie, et c’est pourquoi nous achetons des poitrines de poulet désossées tandis que la plupart d’entre nous seraient bien incapables de tuer un oiseau. C’est aussi la dissociation qui nous permet de craquer devant un petit cochon avec la queue en tire- bouchon tout en continuant de manger un sandwich au jambon.

6. Se convaincre qu’on n’a pas le choix. Combien de fois ai-je entendu «Oui, mais moi, j’ai besoin de viande»? On est d’accord avec la règle, mais on est l’exception: parce qu’on est sportif, parce qu’on est un vrai mâle ou parce qu’on est allergique au tofu. Il existe bien entendu des contextes particuliers qui font en sorte que l’adoption d’une alimentation végétalienne devienne difficile, voire impossible. Mais le plus souvent, ce sont les personnes qui pourraient très bien ne pas consommer de produits animaux qui disent qu’elles n’ont pas le choix.

BOUFFE DE GARS


	Pour le «Spécial hommes» du magazine Ricardo, on a fait la liste des dix choses à ne pas dire à un gars lorsqu’il cuisine. Parmi celles-ci:

•  lui demander depuis combien de temps il n’a pas lavé les mitaines du four (l’insulte ultime!);

•  lui suggérer de mettre du tofu au lieu du poulet;

•  et surtout, lui proposer de devenir végétarien.

Il s’agit évidemment d’un texte ironique, mais qui rappelle la forte association entre viande et masculinité. Dans une dynamique de domination que l’on voudrait révolue, l’homme est un chasseur, la femme est une proie. L’homme mange des côtes levées, la femme, de la salade. La compassion est l’affaire du sexe faible. Les hommes qui tournent le dos aux deux œufs bacon sont ridiculisés dans la culture patriarcale. Accepter le véganisme peut donc être particulièrement difficile pour ceux qui se sont fait dire toute leur vie qu’il faut manger son steak saignant pour être un vrai mâle.







SE DONNER LE DROIT DE METTRE FIN À LA CONVERSATION

«T’es certain que tu ne veux pas goûter?
De toute façon, il est déjà mort, le cochon.»
«Mais tu sais, si tout le monde arrêtait de
manger des animaux, ils nous envahiraient.»

Lorsqu’un végétalien se met à table avec des omnivores, ses choix peuvent provoquer de l’anxiété, de l’inconfort, voire de la culpabilité chez les autres convives. La même chose se produit sur les réseaux sociaux lorsqu’on partage une publication en référence au végétalisme.

Plusieurs mangeurs de viande connaissent les avantages d’un régime végétalien, mais ils refusent de changer. Ils n’ont pas véritablement choisi de manger de la viande: ils ont plutôt choisi de ne pas changer. La présence d’un végétalien ravive en quelque sorte leur dissonance cognitive puisqu’ils sont bien obligés de constater qu’il est possible de faire autrement. En tentant d’argumenter, ils cherchent surtout à se conforter dans leur décision.

Et pour la personne végétalienne ou en transition, cela peut parfois devenir pénible. Mais on a le droit de ne pas entrer dans le jeu. Tous nos repas n’ont pas à se transformer en débat. Il faut savoir mettre fin à une conversation, surtout si l’on se sent mal à l’aise.

Bien sûr, l’idée n’est pas de refuser tout dialogue: plusieurs personnes sont sincèrement curieuses et ne cherchent qu’à apprendre. Il s’agit plutôt de reconnaître les situations où la discussion est vaine et le débat, stérile. Lorsqu’on tombe dans un ping-pong d’arguments, c’est peut-être qu’on fait face à quelqu’un qui ne cherche qu’à se prouver qu’il a raison, qui sort ses défenses pour se rassurer en gardant les arguments végétaliens à distance.

COMMENT DÉSAMORCER UNE DISCUSSION CULPABILISANTE AVEC UN ÊTRE CHER?


	
Dans Living Among Meat Eaters, Carol J. Adams donne des trucs aux végés pour interrompre les discussions lorsque ceux-ci se sentent accusés:

— J’ai cuisiné ce plat avec amour pour toi et tu ne vas pas le manger? Tu t’en fous?

— Quand est-ce que tu as commencé à penser que je m’en foutais?

— Quand tu es devenu végétarien.

— Est-ce que tu sais pourquoi je suis devenu végétarien? [Et là, on explique.] C’est toi qui m’as appris à faire preuve de compassion…

— C’est Noël, tu pourrais faire un effort!

— J’aime beaucoup la soupe aux lentilles que tu as préparée et j’aime surtout partager ce moment avec vous.

— Alors pourquoi ne manges-tu pas de dinde?

— Parce que j’ai changé. Ça n’a rien à voir avec toi.







Et puis adopter le véganisme ne signifie pas avoir réponse à tout. Il est tout à fait correct de dire qu’il s’agit de questions complexes, qu’on n’a pas un baccalauréat en nutrition ou en éthique animale. On peut proposer d’autres sources d’information: «J’ai un livre à te proposer. Je te le prête et on en reparle?» On peut aussi simplement changer de sujet.

Il ne faut jamais l’oublier: dans notre vie sociale, maintenir des relations harmonieuses est beaucoup plus important qu’avoir raison! C’est pourquoi il vaut habituellement mieux insister sur ce qui nous unit que sur ce qui nous divise.

ET LES ENFANTS?

Qu’on choisisse d’être végane pour 21 jours ou pour la vie, à temps plein ou à temps partiel, une question revient toujours pour les parents: que faire avec les enfants? J’ai déjà expliqué au chapitre 3 qu’une alimentation végétalienne était appropriée à tous les stades du développement. D’ailleurs, dans plusieurs familles, la question ne se pose pas, les enfants suivent les parents. Mais des conflits peuvent émerger avec la famille élargie ou si les deux parents n’ont pas le même régime alimentaire. C’est parfois au CPE ou à l’école que le problème surgit. Ou encore lorsque les enfants sont invités à manger chez des amis.

Que faire? D’abord, il faut garder en tête que si nos enfants sont trop jeunes pour prendre leurs propres décisions, nous leur imposons nos choix. Et cela est valable quel que soit le type d’alimentation. Dans les faits, il existe trois options. Les enfants sont soit végétaliens partout, soit végétaliens à la maison, soit omnivores. Dans tous les cas, il faut en discuter et laisser à chacun la chance d’exprimer ses limites et ses désirs. Il faut aussi savoir qu’il y aura forcément des besoins de médiation avec la famille. Si vous êtes dans cette situation, c’est peut-être une bonne idée d’entrer en contact avec d’autres parents végétaliens (il existe par exemple plusieurs groupes Facebook de familles végétaliennes).

Au CPE, on peut se heurter à des «règles» ou à des conceptions de la nutrition qui n’ont pas été révisées depuis plusieurs décennies. Heureusement, l’alimentation végétarienne est relativement bien acceptée au Québec: des repas végétariens sont offerts dans plusieurs CPE. Toutefois, il pourrait y avoir de la difficulté à faire accepter que nos enfants ne consomment pas de lait. Si les arguments moraux ne sont pas entendus, il ne faut pas hésiter à mobiliser l’argument santé. Les enfants intolérants au lactose ou allergiques aux protéines bovines sont tellement nombreux qu’on ne devrait pas avoir de mal à fournir à tous des alternatives aux produits laitiers. En dernier recours, certains parents envoient leurs enfants à la garderie avec leur boîte à lunch.

Reste l’entourage: que faire lors des fêtes d’enfants ou lorsque le petit dernier va passer le week-end chez ses grands-parents? Certaines familles se donnent le droit de faire des exceptions. Une amie s’est inventé un principe: un gâteau d’anniversaire, c’est toujours végane! Elle ne pose pas de question, tient pour acquis qu’il est fait avec amour et que c’est correct de le manger. Ailleurs, on avise. On prend le téléphone pour discuter avec les parents qui reçoivent et on prépare le coup. Pourquoi ne pas proposer des recettes ou apporter des plats? On peut aussi aider les hôtes à planifier le repas. Ils avaient prévu des hot-dogs sur le BBQ? Proposez de les faire avec des saucisses végés. Personne ne verra la différence. L’important, c’est de trouver une situation où vous vous sentirez à l’aise.

EN PRATIQUE

•  Les tables mixtes entre omnivores et végétaliens seront plus agréables si la viande est une option qu’on ajoute au plat végétalien, par exemple, un couscous de légumes où la viande est cuite à part.

•  Il existe des dizaines d’options sans viande qu’on peut ajouter aux barbecues: tofu ou tempeh mariné, papillotes de légumes, fruits cuits sur le gril.

•  Dans les buffets et les repas-partage, identifiez clairement les plats végétaliens, sans noix et sans gluten. Ce sera non seulement plus simple pour les végétaliens, mais aussi pour les personnes qui souffrent d’allergies et d’intolérances.

•  Pas la peine de cuisiner deux desserts. Les omnivores seront séduits par la pâtisserie végétalienne.

•  Si on reçoit, ce sera plus facile de rassembler les omnivores et les végétaliens si on donne une thématique au repas. On peut par exemple proposer un souper thaïlandais ou libanais où de nombreux plats sont traditionnellement végétaliens. Ainsi, les omnivores sentiront moins l’absence de viande.

•  Il faut savoir reconnaître ses limites et les exprimer. Si vous ne souhaitez pas cuisiner de viande pour les autres, cela peut être l’occasion de changer la répartition des tâches.

•  Lorsqu’on partage sa cuisine avec un omnivore, on doit discuter de ce qui nous dérange et de ce qu’on accepte. Y a-t-il des planches à découper ou des ustensiles de cuisine qui ne doivent pas être en contact avec la viande? Il faut se parler!
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Pour aller plus loin

•  The Secret Reason We Eat Meat [en anglais]. La psychologue Melanie Joy démystifie le concept de carnisme dans une courte animation: www.youtube.com/watch?v=ao2GL3NAWQU.

•  Voir son steak comme un animal mort, de Martin Gibert (Lux Éditeur, 2015).

•  Guide de survie des végés pendant les fêtes: www.madmoizelle.com/survie-vegan-fetes-218525.

•  Living Among Meat Eaters [en anglais], de Carol J. Adams (Lantern Books, 2008).

•  La Viande: symbole de domination masculine?, d’Annelyne Roussel, dans La Gazette des femmes: www.gazettedesfemmes.ca/12457/la-viande-symbole-de-domination-masculine.

 

69 Peter Singer, «The abuse of animals won’t stop until we stop eating meat», The Guardian, 11 février 2015, www.theguardian.com/commentisfree/2015/feb/11/abuse-animals-meat-eating-industry-liberation-speciesism.

70 Matthew Lieberman, Social: Why Our Brains Are Wired to Connect, Oxford, Oxford University Press, 2013, p. 67.

71 Scott Eidelman, Christian Crandall et Jennifer Pattershall, «The existence bias», Journal of Personality and Social Psychology, vol. 97, no 5, 2009, p. 765-775.

72 Je collabore très souvent avec Martin Gibert. Nous avons notamment co-écrit l’entrée sur le carnisme dans l’Encyclopedia of Food and Agricultural Ethics et il a relu les premières versions de ce livre.

73 Brock Bastian, Steve Loughnan, Nick Haslam et H.R.M. Radke, «Don’t Mind Meat? The Denial of Mind to Animals Used for Human Consumption», Personality and Social Psychology Bulletin, vol. 38, no 2, 2012, p. 254.
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6. OUI, MAIS… (QUESTIONS-RÉPONSES POUR NOUVEAUX VÉGANES)

Lorsque je suis devenue végane, j’ai été surprise par le nombre de questions posées par les gens autour de moi. Du jour au lendemain, je devais être spécialiste de l’élevage, des questions environnementales, de nutrition et même de philosophie. Comme on l’a vu au chapitre précédent, il y a parfois un peu d’agressivité et de résistance derrière toutes ces interrogations. On n’est vraiment pas obligé d’entrer dans un débat. Mais on peut aussi y voir de la curiosité pour des questions encore trop peu discutées74. On n’a pas à connaître les réponses à toutes les questions. On n’a pas non plus à devenir une encyclopédie vivante parce qu’on décide de changer ses habitudes de vie. J’ai toutefois remarqué que quelques questions revenaient fréquemment, c’est pourquoi j’ai rassemblé des réponses qui pourront peut-être vous permettre de gagner quelques minutes de recherche.

1. POURQUOI ÉVITER LES ŒUFS? LES POULES NE SOUFFRENT PAS QUAND ELLES PONDENT.

Les conditions d’élevage des poules pondeuses sont pires que celles des poulets de chair. Les poules pondeuses sont le plus souvent entassées dans des cages si petites qu’elles ne peuvent ouvrir leurs ailes. Après un an ou deux, lorsque leur productivité diminue, elles sont envoyées à l’abattoir. Il faut aussi savoir que pour chaque poule il y a probablement un poussin mâle qui a été broyé vivant. Ne disposant pas du profil génétique pour devenir des poulets de chair, ces oiseaux sont considérés comme inutiles par l’industrie et on en dispose comme de simples déchets. Même les poules «heureuses» élevées par des familles en campagne ont des petits frères broyés et finissent elles aussi habituellement par être tuées.

2. POURQUOI ÉVITER DE BOIRE DU LAIT? LES VACHES DONNENT NATURELLEMENT DU LAIT.

Comme tous les mammifères, une vache doit donner naissance à un veau pour donner du lait. Les veaux sont séparés de leurs mères dès la naissance pour «donner» leur lait à la trayeuse. Si le veau est un mâle, il sera vendu pour être engraissé et devenir de la viande de veau. Si c’est une femelle, elle deviendra une autre vache laitière. Après quatre ou cinq années de mises bas, la vache sera envoyée à l’abattoir pour devenir de la viande hachée. Si on décide de ne pas consommer de viande pour des raisons d’éthique animale ou environnementale, il est difficile de justifier la consommation de produits laitiers.

3. QU’EST-CE QU’ON VA FAIRE DU LAIT SI ON ARRÊTE D’EN BOIRE?

Les vaches ne produisent pas naturellement du lait. Elles produisent du lait parce qu’on les a inséminées et qu’elles ont donné naissance à un veau. Si on arrêtait de consommer du lait, on arrêterait d’exploiter les vaches et de les forcer à se reproduire. Il n’y aurait pas de lait perdu.

4. QUE DEVIENDRAIENT TOUS CES COCHONS, MOUTONS ET POULES SI TOUT LE MONDE DEVENAIT VÉGÉTALIEN?

Tout le monde n’arrêtera pas de manger de la viande du jour au lendemain. Par contre, moins la demande sera importante, moins on fera naître d’animaux destinés à être mangés. On pourrait évidemment garder certains animaux dans des refuges pour éviter que leurs espèces s’éteignent.

5. LES ANIMAUX CHASSÉS, EST-CE VRAIMENT UN PROBLÈME? ILS ONT QUAND MÊME EU UNE BELLE VIE.

C’est vrai que la chasse cause sans doute moins de souffrance que l’élevage. Les animaux ont bénéficié d’une certaine liberté avant d’être tués. Mais pourquoi tuer un animal qui avait justement une belle vie et intérêt à la poursuivre lorsqu’on n’en a pas besoin? De nos jours, la plupart du temps, la chasse est un divertissement, pas une nécessité. Pourquoi choisir le moindre mal quand il est possible de ne pas faire de mal du tout?

6. IL FAUT ÉLEVER DES ANIMAUX SI ON VEUT OBTENIR DU FUMIER POUR VOS LÉGUMES.

Le fumier d’élevage n’est pas nécessaire pour la production agricole. Si les fermes ont accès à ces grandes quantités de fumier, c’est parce que la demande en produits d’origine animale est importante et que de telles quantités de fumier sont disponibles. Au lieu d’ajouter du fumier dans le sol, on peut ajouter des fertilisants à base de végétaux comme les paillis, les engrais verts, le compost végétal. De plus en plus de fermes biologiques se tournent vers cette forme d’agriculture plus saine qu’on appelle l’agriculture véganique.

7. ON MANGE DE LA VIANDE DEPUIS TOUJOURS…

La recherche a démontré que la consommation de viande est liée à de nombreux problèmes de santé et qu’on peut très bien vivre sans consommer des protéines animales. Le fait que l’on consomme de la viande depuis longtemps ne signifie pas qu’il s’agit d’une bonne pratique. Faut-il prendre pour modèle la vie de nos ancêtres du Paléolithique? Des milliers d’années d’évolution auraient dû nous apprendre à agir différemment!

8. LES ANIMAUX SE MANGENT BIEN ENTRE EUX. ET ON EST DES ANIMAUX.

Les animaux qui mangent d’autres animaux le font pour survivre. Ils n’ont pas le privilège de pouvoir réfléchir aux conséquences de leurs actions comme nous. Devrions-nous vraiment fonder notre moralité sur la loi de la jungle?

9. J’AI DÉJÀ ÉTÉ VÉGÉTALIENNE ET J’AVAIS TOUJOURS FAIM

Si on a toujours faim, c’est que quelque chose ne va pas. Il ne s’agit pas de problèmes intrinsèques au végétalisme. Peut-être qu’on ne mange pas suffisamment ou pas assez gras (voir p. 75). Peut-être qu’on ne consomme pas suffisamment de fibres (grains entiers, légumineuses, etc.) ou de protéines (p. 64). Il est aussi possible qu’on consomme trop de sucre et pas suffisamment de collations santé. La faim peut également être causée par des facteurs externes (stress, manque de sommeil, etc.). Chez certaines personnes, un temps de transition est nécessaire pour que le corps s’habitue à sa nouvelle alimentation75.

10. IL Y A DES PROBLÈMES BIEN PLUS GRAVES.

Il s’agit là d’un faux dilemme, comme si le fait de se soucier de l’environnement, des animaux ou de notre santé nous empêchait de nous préoccuper des êtres humains ou d’autres problèmes. Adopter une alimentation végétalienne ne demande pas un effort à temps plein et laisse amplement de temps pour s’engager dans d’autres causes.

11. LE MONDE ENTIER NE POURRA JAMAIS ÊTRE ENTIÈREMENT VÉGANE.

On peut difficilement savoir à quoi ressemblera le monde dans cinquante, cent ou cinq cents ans. Si nous pouvons modifier notre utilisation des transports pour limiter nos émissions de CO2 sans attendre que tout le monde le fasse, nous pouvons aussi changer notre façon de nous nourrir. Tous les petits gestes comptent. On estime qu’entre 2007 et 2014, 4 000 millions de vies animales ont été épargnées aux États-Unis parce que les gens mangeaient moins de viande. C’est une baisse de 5%76.

12. MAIS LES PLANTES AUSSI ONT DES ÉMOTIONS.

La plupart d’entre nous sommes d’accord pour dire que couper la tête d’un céleri n’a rien à voir avec couper la tête d’un lapin. Mais même si les plantes avaient des émotions (ce qui reste à prouver!), il vaudrait mieux s’abstenir de manger des animaux puisqu’on a besoin de beaucoup plus de plantes pour nourrir des animaux destinés à la consommation humaine que si on mangeait directement ces mêmes plantes.

13. MOI, J’ACHÈTE MA VIANDE BIO.

La certification biologique ne signifie pas que les animaux ont été élevés sans souffrance. Et même ceux qui ont profité de la meilleure vie qu’on puisse imaginer sont tout de même abattus alors qu’ils sont encore jeunes et ont intérêt à poursuivre cette vie. De plus, d’un point de vue environnemental, on utilisera toujours plus de ressources pour produire de la viande, qu’elle soit biologique ou non, que pour produire des protéines végétales.

14. SI TU ÉTAIS SUR UNE ÎLE DÉSERTE AVEC RIEN D’AUTRE QUE DES ANIMAUX À MANGER, TU FERAIS QUOI?

Si nous étions sur une île déserte ou si notre survie était menacée, plusieurs d’entre nous feraient des gestes qui nous semblent inconcevables dans notre vie de tous les jours (peut-être serions-nous même prêts à manger de la chair humaine!). Heureusement, nous ne sommes pas sur une île déserte. Nous n’avons pas à trancher entre la vie des animaux et la nôtre. Nos règles morales ne sont pas fondées sur des cas d’exception.

15. PLEIN D’ANIMAUX SONT TUÉS DANS LES CHAMPS QUI SERVENT À CULTIVER VOS CÉRÉALES.

L’idée derrière cet argument, c’est que pour produire le tofu et le blé des véganes, de nombreux petits animaux sont tués. Les véganes pourraient donc être responsables de beaucoup plus de morts que les omnivores. On peut réfuter l’argument en démontrant que la majorité du grain produit sert à nourrir le bétail. Pour chaque vache, cochon ou poulet tué, il y aurait aussi de nombreuses souris. Mais y a-t-il vraiment tant d’animaux tués dans les champs? Pour le savoir, des chercheurs ont installé des petits émetteurs radio sur trente-trois souris et les ont laissées faire leur vie dans un champ pendant toute une saison77. Finalement, une seule a été tuée par la machinerie. Dix-sept autres ont été tuées, mais par les griffes de hiboux et de belettes.
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Pour aller plus loin

•  Petit traité de véganisme, de Gary Francione et Anna Charlton (Éditions L’Âge d’Homme, 2014), où on fait le tour de toutes les interrogations des véganes.

•  vegfaq.org: un site recensant les réponses aux questions les plus souvent posées aux véganes.

•  www.veganuary.com/myths/ [en anglais], une sélection pertinente de réponses aux questions les plus fréquemment posées aux véganes.

 

74 Ce chapitre s’inspire de Carnism Awareness and Action Network, Responses to Common Questions about and Challenges to Veganism, www.carnism.org/responses-to-common-questions-about-andchallenges-to-veganism et Vega Sidekick, Guide to justifications for harming and exploiting animals, www.vegansidekick.com/guide.

75 Ophélie Véron, «Nouveau végétarien: pourquoi j’ai tout le temps faim?», Antigone XXI, 22 janvier 2015, http://antigonexxi.com/2015/01/22/nouveau-vegetarien-pourquoi-jai-tout-le-temps-faim.

76 The Humane Society of the United States, Farm Animal Statistics: Slaughter Totals, www.humanesociety.org/news/resources/research/stats_slaughter_totals.html

77 «Vegan Mythbusting #1: Are Wild Animals Killed When Grain is Harvested for Vegans?», The Flaming Vegan, 12 août 2014, www.theflamingvegan.com/view-post/Vegan-Mythbusting-1-Are-wild-animals-killed-when-grain-is-harvested-for-vegans.
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7. À TABLE! 21 RECETTES POUR VÉGANISER VOTRE CUISINE

Par Marie-Noël Gingras
vertetfruite.com

Il y en a pour tous les goûts: des classiques réconfortants, des déjeuners, des collations et des desserts. Voici 21 recettes végétaliennes, simples à préparer et économiques.

Marie-Noël Gingras est cofondatrice des blogues Vert et fruité et Portraits de véganes. Elle est également l’une des organisatrices du Festival végane de Montréal et du Défi végane 21 jours.

1. PÂTÉ CHINOIS AU TEMPEH

Pour environ 6 portions
5-6 pommes de terre blanches de taille moyenne
2 paquets (480 g) de tempeh, décongelé
1 oignon, coupé
Ail au goût
2 c. à table (30 ml) de sauce tamari
2-3 gouttes de fumée liquide
⅓ tasse (85 ml) de lait végétal non sucré
1 c. à table (15 ml) de margarine végétale
Sel et poivre au goût
3 tasses (750 ml) de maïs en grains

1. Peler et couper les pommes de terre, puis les faire cuire dans une grande casserole d’eau durant environ 20 minutes. Pendant ce temps, préparer le tempeh, d’abord en le coupant en carrés puis en l’émiettant. Dans un poêlon enduit d’un peu d’huile, chauffer l’oignon avec un peu d’ail (environ 2 minutes), puis ajouter le tempeh. Dans un bol, mélanger la sauce tamari avec une goutte de fumée liquide et un peu d’eau, puis verser sur le tempeh. Cuire environ 7 minutes, jusqu’à ce que le tempeh soit bien grillé.

2. Égoutter les pommes de terre puis les remettre dans la casserole pour les piler, en ajoutant le lait végétal et la margarine. Saler et poivrer au goût.

3. Assembler le pâté chinois dans un plat allant au four, en plaçant d’abord la préparation de tempeh au fond, le maïs en grains, et finalement, l’étage de pommes de terre. Cuire à 350 °F (180 °C) pendant environ 25 minutes.

•  Variante: on peut facilement remplacer le tempeh par des lentilles vertes ou brunes cuites, ou encore par du tofu émietté et assaisonné.

•  Cette recette est sans gluten et sans noix.

2. PUDDING DE CHIA

Pour environ deux portions
3 c. à table (45 ml) de graines de chia
1 ½ tasse (375 ml) de lait végétal au choix

1. Mettre les graines de chia et le lait dans un petit pot en verre ou un bol muni d’un couvercle. Bien brasser, puis laisser reposer au réfrigérateur au minimum 30 minutes, jusqu’à ce que les graines de chia soient gonflées.

Version déjeuner

Servir le pudding de chia dans un bol et l’agrémenter de vos fruits frais préférés, de graines de citrouille ou de graines de lin moulues.

Version dessert

Préparer le pudding avec du lait végétal à saveur de chocolat et le verser dans de jolies coupes. Garnir avec des petits fruits et des éclats de chocolat noir.

•  Variantes: les options pour varier le pudding de chia sont multiples. Agrémentez-le de noix de coco, d’un soupçon de sirop d’érable, de noix grillées, de cerises de terre, d’un coulis de framboise, etc.

•  Cette recette est sans gluten et sans noix. 

3. CRETONS VÉGÉTALIENS

Pour environ 10 portions
¾tasse (190 ml) de lentilles vertes ou brunes sèches
1 c. à table (15 ml) d’huile d’olive
1 oignon, haché finement
1 gousse d’ail, émincée
2 c. à table (30 ml) de sauce tamari
1 c. à table (15 ml) de levure alimentaire
1 c. à thé (5 ml) d’un mélange 4 épices (cannelle, piment de la Jamaïque, clou de girofle et muscade)
2 tasses (500 ml) de bouillon de légumes + eau au besoin
1 c. à table (15 ml) de fécule ou de farine (facultatif, mais cela permet aux cretons de mieux se tenir)
Une pincée de sel

1. Dans un moulin à café ou un mélangeur, moudre les lentilles sèches en farine.

2. Dans une casserole, chauffer l’oignon et l’ail dans l’huile, pendant environ 2 minutes. Ajouter la sauce tamari, la levure, les épices et les lentilles. Remuer pour que le tout ne colle pas.

3. Verser ensuite le bouillon de légumes graduellement, tout en continuant de mélanger avec une cuillère de bois ou un fouet.

4. Ajouter la fécule ou la farine et le sel, puis laisser mijoter environ 10-15 minutes, toujours en remuant. Les cretons sont prêts lorsque le mélange a épaissi.

5. Verser les cretons dans un bol, dans un pot Mason ou dans n’importe quel plat résistant à la chaleur. Laisser tiédir quelques minutes avant de réfrigérer jusqu’au moment de servir.

•  Variante: vous pouvez ajuster les épices selon votre goût. Le clou de girofle est vraiment ce qui donne le petit goût des cretons d’antan!

•  Cette recette est sans gluten et sans noix.

4. TOFU BROUILLÉ

Pour environ 2 portions
1 petit oignon, haché finement
2 c. à table (30 ml) d’huile d’olive
1 bloc de 16 oz (454 g) de tofu biologique ferme ou extraferme
2 c. à table (30 ml) de levure alimentaire
½ c. à thé (3 ml) de curcuma en poudre
1 c. à table (15 ml) de lait végétal non sucré
Sel et poivre au goût

1. Chauffer l’oignon avec un peu d’huile d’olive dans un poêlon, à feu moyen élevé pendant environ 2 minutes.

2. Ajouter ensuite le tofu en l’émiettant avec vos mains, la levure alimentaire et le curcuma en poudre en brassant le tout à l’aide d’une cuillère en bois. Ajouter le lait végétal, toujours en mélangeant.

3. Cuire durant 5 minutes, à feu doux. Saler et poivrer au goût.

•  Variante: vous pouvez manger le tofu brouillé tel quel, accompagné de rôties et patates rissolées, ou encore le servir dans une tortilla pour en faire un burrito matin.

•  Cette recette est sans gluten et sans noix.

5. SMOOTHIE VERT CLASSIQUE

Pour un smoothie
1 banane mûre
½ tasse (125 ml) de petits fruits congelés
1 tasse (250 ml) de jeunes épinards
1 tasse (250 ml) de lait végétal
1 c. à table (15 ml) de graines de lin moulues
1 c. à table (15 ml) de beurre d’arachide
Une pincée de cannelle

1. Passer tous les ingrédients au mélangeur jusqu’à ce que la texture du smoothie soit bien lisse.

•  Variante: n’hésitez pas à essayer avec des feuilles de chou frisé ou de bette à carde.

•  Truc: lorsque vos bananes sont mûres à point, coupez- les en rondelles et placez-les au congélateur dans un contenant hermétique. Vous en aurez toujours à portée de main pour vos smoothies.

•  Si vous êtes allergique aux noix, vous pouvez simplement omettre le beurre d’arachide.

•  Cette recette est sans gluten.

6. POIS CHICHES RÔTIS

Pour environ 4 portions
2 tasses (500 ml) de pois chiches cuits
1 c. à table (15 ml) d’huile d’olive
2 c. à table (30 ml) de sirop d’érable
1 c. à thé (5 ml) de paprika fumé
Une pincée de piment de Cayenne
Une pincée de sel

1. Préchauffer le four à 400 °F (200 °C).

2. Dans un bol, bien mélanger les pois chiches, l’huile, le sirop d’érable et les épices.

3. Sur une plaque de cuisson, étendre les pois chiches sur un papier parchemin. Faire cuire entre 30 et 40 minutes, en remuant de temps en temps.

4. Laisser refroidir à la température de la pièce avant de servir; les pois chiches deviendront encore plus croustillants.

•  Variante: vous pouvez assaisonner les pois chiches de façon sucrée ou salée. Quelques idées: limette, poivre noir, vinaigre balsamique, cari, sauce piquante, levure alimentaire, etc.

•  Truc: en plus d’être une bonne collation, ces pois chiches rôtis agrémentent parfaitement une salade verte ou font une jolie décoration sur un potage.

•  Cette recette est sans gluten et sans noix.

7. SAUCE ALFREDO

Pour 2 à 3 portions
1 tasse (250 ml) de lait de soya, non sucré
⅓ tasse (50 g) de noix de cajou crues, prétrempées
1 gousse d’ail, hachée
2 c. à table (20 g) de levure alimentaire
2 c. à thé (10 ml) de sauce tamari
2 c. à thé (10 g) de margarine végétale
1 c. à table (15 ml) de jus de citron
1 c. à table (15 g) de tahini
1 c. à thé (5 g) de moutarde de Dijon
Une pincée de sel et poivre
Une pincée de paprika

1. Passer tous les ingrédients au mélangeur, jusqu’à ce que la texture de la sauce soit bien lisse.

2. Préparer les pâtes de votre choix selon les indications. Une fois les pâtes cuites et égouttées, les remettre dans la casserole avec la sauce et réchauffer le tout quelques minutes.

•  Variante: si vous êtes allergique aux noix, vous pouvez réaliser une version tout aussi délicieuse en remplaçant les noix par du chou-fleur.

•  Cette recette est sans gluten.

8. BOL BOUDDHA

Pour environ 2 portions
1 tasse (250 ml) de quinoa sec
2 tasses (500 ml) de bouillon de légumes
2 carottes
2 betteraves
2 feuilles de chou frisé sans les tiges
1 avocat
1 patate douce cuite
1 ½ tasse (375 ml) de pois chiches cuits
⅓ tasse (85 ml) de graines de citrouille

Sauce style Dragon

¼ tasse (65 g) de levure alimentaire
3 c. à table (45 ml) d’huile d’olive
2 c. à table (30 ml) de sirop d’érable
2 c. à table (30 ml) de sauce tamari
2 c. à table (30 ml) d’eau
2 gousses d’ail, pressées

1. Préparer le quinoa selon les instructions (voir p. 178), avec le bouillon de légumes.

2. Râper les carottes et les betteraves, masser le chou frisé et couper l’avocat et la patate douce en tranches.

3. Préparer ensuite la sauce en passant tous les ingrédients de celle-ci au mélangeur, jusqu’à ce que la texture soit bien lisse.

4. Lorsque le quinoa est cuit et refroidi, le placer au fond des bols de service et ajouter les légumes, les pois chiches et les graines de citrouille sur le dessus. Verser généreusement la sauce au moment de servir.

•  Variante: vous pouvez créer votre bol sur mesure avec les grains (millet, riz, couscous, etc.), les protéines végétales (tofu, tempeh, légumineuses, viandes végétaliennes, etc.) et les légumes que vous avez déjà à la maison. Les combinaisons sont presque infinies!

•  Truc: masser le chou frisé lors de la préparation le rend moins rêche et plus agréable à manger en salade. Il suffit de le froisser entre vos doigts avec de l’eau ou une goutte d’huile.

•  Cette recette est sans gluten et sans noix.

9. SALADE CÉSAR AVEC BACON DE COCO

Pour environ 4 portions
4-5 feuilles de chou frisé sans tiges
¼ tasse (65 ml) de tahini
¼ tasse (65 ml) d’eau
1 gousse d’ail, hachée
2 c. à thé (10 ml) de moutarde de Dijon
2 c. à thé (10 ml) de câpres
2 c. à table (30 ml) de levure alimentaire
Croûtons
Sel et poivre au goût

Bacon de coco

Pour 1 tasse
1 tasse (250 ml) de copeaux de noix de coco
1 c. à table (15 ml) de sauce tamari
1 c. à thé (5 ml) de sirop d’érable
1-2 c. à thé (5-10 ml) d’eau
2-3 gouttes de fumée liquide

Bacon de coco

1. Mélanger les liquides pour ensuite les verser sur les copeaux de noix de coco.

2. Placer les copeaux de noix de coco sur une plaque allant au four, sur un papier parchemin, et cuire de 10 à 15 minutes à 350 °F (180 °C), en remuant de temps en temps.

Salade

1. Laver, masser et hacher le chou frisé, puis le placer dans un bol de service.

2. Préparer ensuite la vinaigrette en passant le tahini, l’eau, l’ail, la moutarde de Dijon, les câpres et la levure alimentaire au mélangeur. Ajouter de l’eau au besoin, pour que la texture soit bien lisse.

3. Verser la vinaigrette dans le bol à salade en enrobant bien le chou frisé.

4. Lorsque le bacon de coco est bien grillé, le laisser refroidir quelques minutes à la température de la pièce, puis l’ajouter à la salade. Garnir avec des croûtons, puis saler et poivrer au goût.

•  Cette recette est sans gluten et sans noix.

10. SOUPE AUX TOMATES ET GRILLED CHEESE

Pour environ 6 portions
2 c. à table (30 ml) d’huile d’olive
1 gros oignon jaune, haché grossièrement
2 gousses d’ail, hachées
6 tasses (1,5 litre) de tomates fraîches coupées en dés
4 tasses (1 litre) de bouillon de légumes
½ tasse (125 ml) de basilic frais
⅓ tasse (85 ml) de crème végétale ou de lait de soya non sucré
Sel et poivre au goût

Grilled cheese végane

Pour un sandwich
2 tranches de pain de grains entiers
½ c. à thé de margarine végétale
2 c. à table (30 ml) ou 1 tranche de fromage végétalien au choix

1. Dans une grande casserole, faire revenir l’oignon et l’ail dans un peu d’huile. Ajouter les tomates et le bouillon et laisser mijoter à feu moyen pendant 20 minutes.

2. Ajouter le basilic en fin de cuisson.

3. À l’aide d’un mélangeur à main, réduire jusqu’à ce que la soupe soit bien lisse.

4. Verser un soupçon de crème végétale ou de lait de soya sur le dessus de la soupe, dans chaque bol, au moment de servir. Saler et poivrer au goût.

Pour le grilled cheese végane, il suffit de tartiner de margarine chaque côté du sandwich et de le chauffer dans un poêlon à feu moyen, pendant environ 2 minutes de chaque côté, jusqu’à ce que le fromage végétal fonde.

•  Plusieurs marques de fromages végétaux sont offertes dans les épiceries ordinaires et boutiques santé, il suffit de découvrir votre préférée (voir p. 99)!

•  Cette recette est sans noix.

11. PAIN DORÉ

Pour 2 portions
1 c. à table (15 ml) de graines de chia moulues
1 tasse (250 ml) de lait végétal non sucré
1 c. à table (15 ml) de sirop d’érable
½ c. à thé (3 ml) de cannelle moulue
½ c. à thé (3 ml) d’extrait de vanille
4 tranches de pain de grains entiers
Huile de coco

1. Combiner tous les ingrédients sauf le pain dans un bol ou un plat et laisser reposer au réfrigérateur pendant environ 10 minutes.

2. Chauffer un poêlon enduit d’un peu d’huile de coco ou de margarine végétale, à feu moyen.

3. Tremper les tranches de pain dans la préparation et laisser imbiber quelques secondes.

4. Chauffer ensuite les tranches de pain dans le poêlon, de chaque côté, jusqu’à ce qu’elles soient bien dorées, environ 4-5 minutes.

5. Servir le pain doré avec des fruits et du sirop d’érable.

•  Truc: vous pouvez acheter des graines de chia déjà moulues, ou les moudre vous-même au mélangeur.

•  Cette recette est sans gluten et sans noix.

12. MOUSSE AU CHOCOLAT

Pour environ 4 portions
1 ½ tasse (375 ml) de pépites de chocolat noir
2 paquets de tofu soyeux ferme (de marque Mori-Nu, par exemple, voir p. 88)
1 c. à table (15 ml) de cacao en poudre
2-3 c. à table (30-45 ml) de lait végétal à la vanille
1 c. à thé (5 ml) d’extrait de vanille
Une pincée de sel

1. Faire fondre les pépites de chocolat au bain-marie, et réserver.

2. Dans un grand bol, combiner tous les ingrédients et réduire à l’aide d’un mélangeur à main, jusqu’à ce que la texture soit bien lisse. Ajouter ensuite le chocolat fondu et mélanger à nouveau.

3. Placer la mousse au chocolat dans de petits pots de verre ou des bols de présentation et réfrigérer jusqu’au moment de servir.

•  Truc: cette mousse au chocolat fait également un excellent glaçage à gâteau.

•  Cette recette est sans gluten et sans noix.

13. SALADE DE CHOU FRISÉ, POMMES ET CANNEBERGES

Pour environ 4 portions
½ tasse (125 ml) de canneberges séchées
4-5 feuilles de chou frisé sans les tiges
1 pomme verte
3 c. à table (45 ml) d’huile d’olive
1 c. à table (15 ml) de vinaigre de cidre de pommes
1 c. à table (15 ml) de moutarde de Dijon
1 c. à thé (5 ml) de sirop d’érable
½ tasse (125 ml) d’amandes tranchées
Sel et poivre au goût

1. Faire tremper les canneberges séchées dans un peu d’eau pendant quelques minutes pour les réhydrater.

2. Pendant ce temps, préparer la salade: laver, masser et hacher le chou frisé, couper la pomme en petits cubes et placer le tout dans un bol de service.

3. Préparer la vinaigrette en passant au mélangeur l’huile, le vinaigre, la moutarde et le sirop d’érable.

4. Ajouter les canneberges et les amandes au bol à salade. Saler et poivrer au goût. Verser la vinaigrette et bien mélanger.

•  Si vous êtes allergique aux noix, vous pouvez remplacer les amandes par des graines de tournesol ou de citrouille.

•  Cette recette est sans gluten.

14. MACARONI AU FROMAGE VÉGÉTAL

Pour environ 6 portions
2 patates douces
1 carotte
¼ tasse (65 ml) de lait végétal non sucré
½ c. à thé (3 ml) de poudre d’ail
½ c. à thé (3 ml) de poudre d’oignon
½ tasse (125 ml) de levure alimentaire
12 oz (375 g) de pâtes au choix
Sel et poivre au goût

1. Peler et couper les patates douces et la carotte et les cuire à l’eau bouillante dans une casserole jusqu’à ce qu’elles soient tendres. Les réduire en purée avec le lait végétal, au mélangeur ou à l’aide d’un mélangeur à main.

2. Ajouter ensuite les épices, la levure alimentaire, le sel et le poivre et mélanger à nouveau.

3. Cuire les pâtes selon les indications. Une fois cuites et égouttées, remettre les pâtes dans la casserole de cuisson avec la sauce de fromage végétal.

•  Truc: vous pouvez remplacer la patate douce et la carotte par de la courge.

•  Cette recette est sans noix.

15. MUFFINS BANANE ET NOIX

Pour 12 muffins
2 c. à table (30 ml) de graines de chia avec ⅓ tasse (85 ml) d’eau
⅓ tasse (85 ml) d’huile de coco ou de margarine végétale, fondue
½ tasse (125 ml) de sirop d’érable
2 bananes mûres, écrasées
1 c. à thé (5 ml) de poudre à pâte
1 c. à thé (5 ml) de bicarbonate de soude
¼ c. à thé (1 ml) de sel
½ c. à thé (3 ml) de cannelle
½ c. à thé (3 ml) d’extrait de vanille
½ tasse (125 ml) de lait végétal
1 tasse (115 g) de farine non blanchie
1 tasse (90 g) de flocons d’avoine
½ tasse (50 g) de noix de Grenoble, hachées

1. Préchauffer le four à 375 °F (190 °C).

2. Mélanger les graines de chia et l’eau dans un petit bol et laisser gonfler environ 5 minutes.

3. Pendant ce temps, mélanger dans un bol l’huile ou la margarine et le sirop d’érable. Ajouter ensuite les bananes écrasées, les graines de chia gonflées, puis la poudre à pâte, le bicarbonate de soude, le sel, la cannelle, l’extrait de vanille et le lait végétal.

4. Finalement, ajouter la farine, les flocons d’avoine et les morceaux de noix de Grenoble et mélanger à nouveau.

5. Graisser légèrement les moules à muffins avec de l’huile de coco et verser le mélange à muffin aux trois quarts du moule.

6. Cuire environ 25 minutes, jusqu’à ce que le dessus des muffins soit doré et que le centre soit bien cuit.

•  Variante: vous pouvez remplacer les graines de chia par des graines de lin moulues. Si vous êtes allergique aux noix, vous pouvez les remplacer par des graines de tournesol ou de citrouille.

•  Truc: cette recette de muffins se congèle très bien.

16. SAUTÉ DE TOFU AVEC SAUCE À L’ARACHIDE

Pour environ 4 portions
1 bloc de 16 oz (454 g) de tofu extraferme
2 c. à table (30 ml) de fécule de maïs
4 tasses (1 l) de légumes variés au choix (brocoli, bok choy, carottes en lanières, poivrons, épinards, etc.)
2 c. à thé (10 ml) de sauce tamari
2 tasses (500 ml) de riz brun cuit (voir p. 178)
1 oignon vert

Sauce à l’arachide

2 c. à table (30 ml) de beurre d’arachide
1 c. à table (15 ml) de sauce tamari
3 c. à table (45 ml) (ou plus) d’eau
1 c. à thé (5 ml) de jus de citron
2 c. à thé (10 ml) de pâte de piment style sambal oelek
1 gousse d’ail, hachée

1. Préparer la sauce en passant tous les ingrédients au mélangeur. Ajuster avec de l’eau pour obtenir la texture que vous désirez, plus ou moins liquide.

2. Préparer ensuite le tofu: couper le bloc en cubes moyens, puis rouler ceux-ci dans la fécule de maïs.

3. Dans une poêle enduite d’un peu d’huile, griller chaque côté des cubes de tofu, à feu moyen élevé pendant environ 5-7 minutes.

4. Ajouter ensuite vos légumes et la sauce tamari à la poêle et chauffer à feu doux durant 5 minutes supplémentaires, tout en remuant. L’idéal est de ne pas trop cuire les légumes, pour qu’ils soient encore croquants.

5. Servir le sauté sur le riz, verser la sauce généreusement sur le dessus et garnir avec de l’oignon vert haché.

•  Cette recette est sans gluten.

17. BURGER DE LENTILLES ET BETTERAVES AVEC FRITES DE PATATES DOUCES

Pour 6 burgers
1 tasse (250 ml) de riz brun cuit et refroidi (voir p. 178)
1 tasse (250 ml) de lentilles vertes cuites et refroidies (voir p. 176)
1 tasse (250 ml) de betteraves râpées
2 c. à table (30 ml) de tahini
⅓ tasse (85 ml) de chapelure
1 c. à thé (5 ml) de thym séché
1 c. à thé (5 ml) de poudre d’oignon
1 gousse d’ail, hachée
Sel et poivre au goût
6 pains à burgers
Garnitures au goût (laitue, tranches de tomates, cornichons, végénaise, ketchup, moutarde, relish)

Frites de patates douces

Pour environ 6 portions
4-5 patates douces
2 c. à table (30 ml) d’huile végétale
Sel au goût
1 c. à thé (5 ml) de paprika
Une pincée de piment de Cayenne

Frites

1. Préchauffer le four à 400 °F (200 °C).

2. Couper les patates douces dans le sens de la longueur.

3. Placer les morceaux dans un plat de plastique, ajouter l’huile, le sel et les épices, refermer avec un couvercle, puis brasser vigoureusement.

4. Étaler les frites sur une plaque allant au four recouverte d’un papier parchemin, en évitant qu’elle se touchent, et cuire pendant environ 15 minutes. Retourner les frites à mi-cuisson.

Burgers

1. Passer le riz, les lentilles, les betteraves râpées et le tahini au mélangeur.

2. Verser dans un grand bol, ajouter le reste des ingrédients et bien mélanger avec une spatule ou vos mains.

3. Former ensuite des boulettes et les griller dans un poêlon enduit d’un peu d’huile, pendant environ 7 minutes de chaque côté.

4. Lorsque les boulettes sont bien dorées, assembler votre burger avec de la laitue et des tranches de tomate, ainsi que vos condiments préférés (ketchup, moutarde, relish). Ajouter les frites de patates douces à votre assiette.

•  Cette recette est sans noix.

18. LASAGNE AUX LÉGUMES AVEC RICOTTA DE NOIX DE CAJOU

Pour environ 6 portions
8-10 pâtes à lasagne
1 oignon
2 gousses d’ail, hachées
1 courgette
1 poivron rouge
1 tasse de champignons
2 tasses de jeunes épinards
5 tasses (1,25 l) de sauce tomate et basilic maison ou du commerce
¼ tasse (65 g) de levure alimentaire
1 tasse (250 ml) de fromage végétal râpé style Daiya ou Vegan Gourmet

Ricotta de noix de cajou

Pour environ 1 tasse
1 tasse (150 g) de noix de cajou crues
1 gousse d’ail, hachée
¼ tasse (65 ml) de jus de citron
½ tasse (130 g) de levure alimentaire
¼ tasse (65 ml) d’eau (ou plus)
1 c. à thé (5 ml) de moutarde de Dijon
Sel et poivre au goût

1. Tremper les noix de cajou dans un bol d’eau pendant 30 minutes.

2. Pendant ce temps, cuire les pâtes à lasagne dans une grande casserole, selon les indications.

3. Dans une poêle à feu moyen, faire revenir l’oignon avec l’ail dans un peu d’huile végétale. Ajouter les légumes coupés et chauffer environ 5 minutes.

4. Ajouter les épinards à la dernière minute seulement. Retirer du feu et laisser tiédir les légumes.

5. Égoutter les pâtes et préchauffer le four à 400 °F (200 °C).

6. Préparer la ricotta, en passant tous les ingrédients au mélangeur. Ajuster avec de l’eau pour obtenir une texture bien crémeuse.

7. Préparer ensuite le montage de la lasagne dans un plat long allant au four. Verser un peu de sauce tomate saupoudrée de levure alimentaire, au fond du plat, et poursuivre avec un étage de pâtes, un étage de ricotta, un étage de légumes, un étage de sauce tomate saupoudrée de levure alimentaire, un étage de pâtes et ainsi de suite.

8. Terminer avec un étage de sauce et ajouter le fromage végétal râpé sur le dessus.

9. Couvrir le plat avec un papier d’aluminium et cuire la lasagne au four 40 minutes. Enlever le papier d’aluminium pour les 5 dernières minutes de cuisson.

•  Variante: n’hésitez pas à varier les sauces tomate, par exemple en y ajoutant votre sauce à spaghetti végé maison. Vous pouvez également déguster la «ricotta» en trempette pour les légumes ou comme tartinade sur des craquelins.

19. BROCHETTES DE TEMPEH

Pour 4 brochettes
1 paquet (240 g) de tempeh, décongelé
4 c. à table (60 ml) de sauce tamari
2 c. à table (30 ml) d’huile d’olive
½ c. à thé (3 ml) de graines de coriandre
Une pincée de cumin en poudre
1 gousse d’ail, hachée
1 poivron, coupé en morceaux
2 c. à table (30 ml) d’oignon vert haché
1 limette, coupée en quartiers
Sel et poivre au goût

1. Faire bouillir le tempeh pendant 10 minutes et laisser tiédir.

2. Pendant ce temps, préparer la marinade en combinant la sauce tamari, l’huile d’olive, les épices et l’ail.

3. Couper ensuite le tempeh en 16 cubes. Plonger ceux-ci dans la marinade. Laisser mariner au réfrigérateur pendant au moins 30 minutes.

4. Monter ensuite les brochettes en enfilant les cubes de tempeh et les morceaux de poivron.

5. Cuire les brochettes sur le gril pendant environ 5-7 minutes, ou au four à 400 °F (200 °C) pendant 15 minutes, sur un papier parchemin.

6. Servir les brochettes avec du riz, une salade ou des légumes, et garnir avec de l’oignon vert haché et des quartiers de limette. Saler et poivrer au goût.

•  Cette recette est sans gluten et sans noix.

20. TACOS VÉGÉTALIENS

Pour 4 personnes
1 c. à table (15 ml) d’huile d’olive
2 gousses d’ail
1 c. à thé (5 ml) de paprika fumé
1 c. à thé (5 ml) de cumin
2 c. à thé (10 ml) de sirop d’érable
1 c. à thé (5 ml) de sauce tamari
1 conserve de fruits du jacquier dans l’eau (disponible dans les épiceries asiatiques)
1 oignon émincé
¾ tasse (190 ml) d’eau
Sel, poivre
8-10 tacos du commerce

Garnitures

Salsa
Poivron
Maïs en grain
Laitue hachée
Avocat
Fromage végétal râpé style Daiya ou Vegan Gourmet

1. Préparer la marinade en combinant l’huile, l’ail, les épices, le sirop d’érable et la sauce tamari dans un plat. Ajouter les fruits du jacquier égouttés et faire mariner au moins 30 minutes.

2. Dans un grand poêlon, faire suer l’oignon dans un peu d’huile et ajouter ensuite les fruits du jacquier avec la marinade. Cuire à feu moyen pendant 30 minutes.

3. Verser un peu d’eau, au fur et à mesure, pour que le mélange ne soit pas trop sec. Les fruits du jacquier sont cuits lorsque les morceaux se défont à la fourchette.

4. Placer les fruits du jacquier effilochés dans un bol de service et assaisonner une dernière fois, à votre goût. Préparer les tacos avec vos autres garnitures préférées.

•  Variante: si vous ne trouvez pas de conserve de fruits du jacquier dans votre région, vous pouvez utiliser des préparations sans viande du commerce, comme celles de Yves Veggie ou de Gardein (voir p. 95).

•  Cette recette est sans gluten et sans noix.

21. TOFU BOURGUIGNON

Pour environ 4 portions
1 bloc de 16 oz (454 g) de tofu ferme ou extraferme
1 échalote française
2 gousses d’ail, hachées
3 c. à table (45 ml) d’huile d’olive
1 tasse (250 ml) de champignons coupés en deux
4 carottes, coupées en rondelles
¾ tasse (190 ml) de vin rouge
1 c. à table (15 ml) de sauce tamari
2 tasses (500 ml) de bouillon de légumes
1 branche de thym
1 feuille de laurier
2 c. à table (30 ml) de fécule d’arrow-root

1. Couper le tofu en cubes de grosseur moyenne. Griller ceux-ci, de chaque côté, dans une poêle antiadhésive, pendant environ 5 minutes, puis réserver.

2. Dans une casserole, faire suer l’échalote française avec l’ail et l’huile d’olive. Ajouter ensuite les champignons, les carottes, le vin, la sauce tamari, le bouillon de légumes, le tofu et les herbes. Porter à ébullition, puis laisser mijoter à feu doux pendant 30 minutes, jusqu’à ce que les légumes soient bien cuits. Mélanger de temps en temps.

3. Dans un petit bol, délayer la fécule avec un peu d’eau et l’ajouter aux légumes en fin de cuisson, pour épaissir la sauce. Retirer la feuille de laurier et la branche de thym au moment de servir.

•  Variante: si vous n’avez pas de fécule d’arrow-root, vous pouvez utiliser de la fécule de pomme de terre, de maïs ou tout simplement de la farine.

•  Cette recette est sans gluten et sans noix.

RECETTES EXPRESS

Des petits raccourcis pour bien manger en quelques instants.

Les croûtons de tofu

Pour ajouter des protéines à des pâtes sauce tomate ou à une salade, bien éponger un cube de tofu, puis le couper en petits dés. Ajouter des épices au goût (paprika, cumin, chili ou poivre par exemple) et bien mélanger. Disposer les cubes sur une plaque recouverte d’un papier parchemin et cuire au four à 350 °F (180 °C) une trentaine de minutes ou jusqu’à ce que les croûtons soient dorés et aient perdu l’essentiel de leur eau. Tourner les cubes à mi-cuisson. Vous pouvez aussi faire mariner les croûtons avec de l’huile d’olive, de sésame ou de la sauce tamari. Les croûtons se conservent une semaine au frigo dans un contenant hermétique.

Les légumes racines au four

Couper des pommes de terre, du céleri-rave, des rutabagas, des carottes ou des panais en petits morceaux et les placer dans un saladier. Y ajouter un peu d’huile et vos herbes préférées (thym, romarin), de même qu’un peu d’ail et de sirop d’érable si vous le souhaitez. Bien mélanger. Placer les légumes sur une plaque recouverte d’un papier parchemin et enfourner à 350 °F (180 °C) durant environ 1 heure où jusqu’à ce que tous les légumes soient bien cuits. Mélanger de temps en temps. Transférer dans un grand bol et servir.

Sauce rosée

Faire revenir de l’oignon dans une casserole et ajouter 4 tasses (1 l) de votre sauce tomate préférée. Assaisonner à votre goût et ajouter 2 tasses (500 ml) de haricots blancs. Réduire à l’aide d’un mélangeur à main, jusqu’à ce que la sauce soit bien lisse.

Chou-fleur rôti aux amandes

Préchauffer le four à 400 ºF (200 °C). Couper le chou-fleur en bouquets et étaler sur une plaque allant au four. Verser de l’huile d’olive, saler et bien mélanger le tout. Cuire 20 minutes en remuant le chou-fleur de temps en temps. Mélanger de la farine d’amandes (ou des amandes moulues) avec de la levure alimentaire dans un petit bol, puis saupoudrer sur le chou-fleur. Remettre au four pendant 10-12 minutes.

Salade de pois chiches «de la mer»

Dans un bol, écraser 2 tasses (500 ml) de pois chiches cuits avec une fourchette et mélanger avec 2-3 c. à table (30-45 ml) de végénaise, 1 c. à table d’aneth et 4 petits cornichons hachés.

Croustilles de chou frisé

Préchauffer le four à 350 ºF (180 °C). Laver quelques feuilles de chou frisé, sans les tiges et les déchirer en morceaux. Mettre ensuite dans un bol, verser un peu d’huile d’olive, saler (vous pouvez aussi assaisonner avec ce que vous aimez: vinaigre balsamique, cumin, levure alimentaire, limette, etc.), puis mélanger le tout avec vos mains, pour que chaque feuille soit recouverte. Cuire sur une plaque allant au four recouverte d’un papier parchemin, pendant environ 10 minutes, en surveillant que le chou frisé ne brûle pas.

Hoummos

Dans un grand bol, mélanger 2 tasses (500 ml) de pois chiches (en boîte ou cuits), ½ tasse (125 ml) de tahini, ½ tasse d’eau, le jus de deux citrons et un peu de sel jusqu’à obtenir la consistance voulue (au mélangeur ou à la fourchette). Ajouter du cumin, du poivre de Cayenne, du persil ou de l’huile d’olive, au goût. On peut aussi faire des «hoummos» avec d’autres légumineuses: edamames, haricots rouges, etc.

Boules d’énergie

Passer au mélangeur 1 tasse (250 ml) de dattes, 1 tasse (250 ml) de canneberges séchées et 1 tasse (130 g) d’amandes. Former ensuite des boules avec cette préparation.

Café glacé express

Mettre quelques glaçons dans un grand pot de verre. Ajouter 1 tasse (250 ml) de lait végétal et un expresso bien tassé. Refermer le pot et bien mélanger. Sucrer si désiré. Servir. On peut aussi en faire un smoothie en versant le contenu du pot dans un mélangeur et en ajoutant une banane. Vous pouvez même ajouter une pincée de poivre de Cayenne et un peu de cacao pour une collation d’après-midi qui réveille!

Crème glacée à la banane

Éplucher et mettre au congélateur une grosse banane bien mûre. Patienter au moins deux heures, puis mettre la banane au robot. Après quelques minutes, la magie opère et la texture de la banane devient crémeuse. Déguster immédiatement ou ranger au congélateur dans un contenant hermétique.
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Pour aller plus loin

•  Mon premier dîner végétalien: 140 recettes pour apprendre à cuisiner green sans produits d’origine animale, de Sue Quin (Marabout, 2014).

•  Vegan, de Marie Laforêt (La Plage, 2015).

•  Les Secrets véganes d’Isa, de Isa Chandra Moskowitz (L’Âge d’Homme, 2015).

•  Le blogue Oh She Glows [en anglais], http://ohsheglows.com/

•  Le site Pigut: petites idées pour grandes utopies, http://pigut.com/

•  Les recettes de Mariève sur Brutalimentation, http://brutalimentation.ca/

SUGGESTIONS DE MENUS

Par Thao Bui, diététiste-nutritionniste, lavegedacote.com

Comment mettre tout cela en pratique pour avoir une alimentation complète et bien équilibrée? Voici un menu hebdomadaire élaboré à partir des recettes de ce livre (en caractères gras). Libre à vous de vous en inspirer pour les adapter à vos envies, vos préférences et au contenu de votre frigo!
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ANNEXE

LA PRÉPARATION ET LA CUISSON DES LÉGUMINEUSES SÉCHÉES78

1. Avant le trempage, rincer abondamment les légumineuses à l’eau froide.

2. Lorsque nécessaire, faire tremper (voir p. 177). S’assurer que les légumineuses soient toujours recouvertes d’eau.

3. Jeter l’eau de trempage et bien rincer les légumineuses à l’eau froide. On va ainsi éliminer les sucres fermentables responsables des flatulences.

4. Faire cuire selon la durée indiquée.

1. CUISSON DES LÉGUMINEUSES SANS TREMPAGE
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2. CUISSON DES LÉGUMINEUSES APRÈS 8-12 HEURES DE TREMPAGE
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LA CUISSON DES CÉRÉALE S79

Calculer 2 minutes d’ébullition, puis baisser la température pour que le liquide frémisse. Il se peut que vous ayez à ajouter du liquide en cours de cuisson. S’il en reste encore dans la casserole lorsque les grains sont cuits, égouttez-le à l’aide d’une passoire.
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LISTE D’INGRÉDIENTS NON VÉGANES80

Albumine: provient des œufs.

Aspic: une alternative industrielle à la gélatine faite de bouillon de viande, de poisson ou de légumes et de gélatine.

Carmin de cochenille (E120): pigment rouge qui vient d’insectes, utilisé comme colorant.

Caséine: protéine, vient du lait. On en trouve aussi dans les préservatifs.

Cire d’abeille (E901): provenant du nid des abeilles, elle est utilisée dans les produits de beauté et la fabrication des bougies.

Collagène: vient de la peau, des os et des tissus conjonctifs. Utilisé dans les cosmétiques.

Élastine: semblable au collagène.

Gélatine: peau, tendons, ligaments et os bouillis. Utilisée comme gélifiant, dans les bonbons, gâteaux et pour emballer les vitamines.

Gelée royale: sécrétion des abeilles, utilisée à des fins pharmaceutiques.

Huile de foie de morue: utilisée dans les crèmes, vitamines et suppléments.

Ichtyocolle: substance obtenue à partir de vessies de poissons et utilisée dans la fabrication du vin et de la bière.

Kératine: vient de la peau, des os et des tissus conjonctifs. Utilisée dans les shampooings et en suppléments.

Lactose: sucre, vient du lait.

Lactosérum/petit-lait: poudre qui vient du lait, souvent utilisée dans la boulangerie.

Lanoline (E913): produite par la glande des moutons, extraite de leur laine. Utilisée dans les produits de soin de la peau et les cosmétiques.

Lard, suif: gras animal.

Miel: produit par les abeilles.

Pepsine: agent coagulant qui provient de l’estomac de porcs. Utilisée dans les vitamines.

Propolis: gelée utilisée par les abeilles dans la construction de leurs ruches. Utilisée à des fins pharmaceutiques.

Shellac: substance obtenue en écrasant des insectes. Elle est utilisée comme cire. À ne pas confondre avec le vernis à ongles du même nom.

Vitamine D3: provient de foies de poissons, utilisée comme supplément dans les crèmes, lotions et autres cosmétiques. Il existe des alternatives végétaliennes.

 

78 «Les légumineuses: mode d’emploi», Passeport Santé, http://bit.ly/1KbHw9T.

79 La santé au menu, Guide des grains entiers, www.lasanteaumenu.com/wp-content/uploads/2011/03/Guide-des-grains-entiers.pdf.

80 Adapté de Veganuary, Vegan Label Reading Guide, www.veganuary.com/starter-kit/vegan-label-reading-guide/.
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Courge Butternut (cuite) 84
Carottes (crues) 40
Chou-fleur (bouilli) 20
Chou collard (bouilli) 266
Chou frisé (bouilli) 94
Patate douce (cuite) 76
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POURQUOI FAIRE LE DEFI VEGANE 21 JOURS ?

POUR DECOUVRIR UNE ALIMENTATION SAINE
ET UN MODE DE VIE SANTE, RESPECTUEUX
DE L’ENVIRONNEMENT ET DES ANIMAUX

Au Québee, plusicurs milliers de p
premiéres éditions du Dél
de Montréal. Elise Desaulniers s'est inspirée de ses échanges avec
rire ce guide, A la fois complet et ac
sont I pour vous accompagner pendant la du
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nutrition, éthique et déboulonnage des myth
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plans de menus équilibrés et répond aux ques-
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sible.

ée du

ne: conseils pratiques,

les plus tenaces. En

tions le plus souvent posées.

QUE VOUS SOYEZ OMNIVORE CURIEUX OU VEGANE EN DEVENIR,
VOUS TROUVEREZ DANS CE GUIDE LE COMPAGNON IDEAL
POUR EFFECTUER UNE TRANSITION VERS LA CUISINE VEGETALE
ET DES HABITUDES ALIMENTAIRES PLUS SAINES.

Ellse Desaulnlers a rerporté un franc
succds avee deux essais parus chez
Stanké, Je mange avec ma tte et Vache i
lait, wadhit en anglais aux Erats-Unis
sous e titre Cash Cor: La igucur de
recherches a été récompenséc en 2015
par le Grand Prix du journa
pendnt,

Técrit. Conérencitre appré
souvent invitée dans les médias pour
parler de ce nouveau mode de vie qu'on
appelle e vég
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