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Avant-propos

Avec les récents scandales alimentaires, les conditions d’élevage des animaux de plus en plus effroyables et les allergies alimentaires croissantes, le végétalisme est devenu un mode d’alimentation de plus en plus courant dans le monde. La philosophie des vegan et des végétaliens est de ne manger aucun produit d’origine animale, ce qui exclue entre autres le lait, les œufs, et bien sûr la viande et le poisson.
Souvent un choix éthique, ce mode d’alimentation peut parfois aussi être une obligation. En effet, on a vu s’accroître ces dernières années le nombre d’intolérances au lactose, qui va souvent de pair avec une intolérance au gluten tandis que les allergies aux œufs ne cessent de se développer.
Malheureusement, il n’est pas si facile en France de se nourrir sans aucun produit d’origine animale. Si le végétarisme est de moins en moins perçu comme une originalité et qu’il est de plus en plus facile pour les végétariens d’aller au restaurant ou de manger à l’extérieur, le véganisme, lui, est beaucoup plus compliqué à vivre au quotidien. Les personnes habituées à consommer des produits d’origine animale et se découvrant tardivement une intolérance peuvent vite vivre un enfer. Les recettes trouvées sur Internet exigent souvent des ingrédients qui ne sont pas à la portée de toutes les bourses et difficiles à trouver pour les personnes n’habitant pas à proximité d’un magasin d’alimentation biologique. Sans parler des restaurants : à l’exception d’une poignée d’établissements proposant des mets végétaliens, impossible de se nourrir à l’extérieur. Solution : la cuisine maison.
C’est pourquoi je vous propose dans ce livre 130 recettes vegan simples à réaliser mais demandant surtout peu d’ingrédients et donc un budget limité. Une initiation aux plaisirs du manger sain mais gourmand. Vous trouverez dans ce livre des recettes pour toutes les occasions, pour manger sur le pouce mais aussi pour recevoir, des biscuits à grignoter ou encore des boissons chaudes ou froides à siroter.
Quelles que soient vos motivations, vous serez surpris par la richesse que peut offrir une alimentation 100 % végétale !


Le véganisme,
qu’est-ce que c’est ?
Le véganisme est un mode de vie excluant tout produit d’origine animale. L’alimentation vegan ne comprend donc pas de viande ni de poisson mais pas non plus d’œufs, de produits laitiers (beurre, fromage, crème, etc.) ni de miel.
La différence entre le véganisme et le végétarisme est souvent mal comprise. Voici donc quelques définitions pour vous aider à vous y retrouver :
• Végétarien : le végétarien ne mange ni viande ni poisson mais consomme des œufs et des produits laitiers. En théorie, le végétarien ne consomme pas de produits ayant entraîné la mort d’un animal (gélatine, présure animale, etc.).

• Végétalien : le végétalien ne consomme aucun produit d’origine animale (œufs, produits laitiers, miel…).

• Vegan : le veganisme est plus qu’un régime alimentaire, c’est un mode de vie. En plus de suivre un régime alimentaire végétalien, le vegan ne consomme aucun produit d’origine animal, ni dans son assiette ni dans son quotidien. Il ne porte donc pas de laine, de cuir, de fourrure, n’utilise pas de produits ménagers ou cosmétiques contenant des produits d’origine animale ou testés sur des animaux et ne se rend pas au zoo, au cirque avec animaux ou encore à un spectacle de corrida.

• Pescétarien : Le pescétarien ne mange pas de viande mais consomme du poisson, des crustacés et des mollusques aquatiques. On parle également de pesco-végétarien ou de semi-végétarien.

• Antispéciste : Pour l’antispéciste, l’espèce à laquelle appartient un être vivant ne lui accorde aucune supériorité sur les autres espèces et donc aucun droit. L’antispéciste s’oppose ainsi à l’exploitation et à la consommation des animaux par les êtres humains.





Les motivations au régime vegan
Les motivations pour arrêter de manger tout produit d’origine animale sont diverses et toutes recevables.
Un respect pour les animaux
La plupart des vegan le sont par choix, et leur motivation est bien souvent éthique. En effet, adopter le véganisme vient souvent avec une prise de conscience morale voire politique. Les vegan considèrent que l’espèce humaine n’est pas supérieure aux autres et qu’il n’y a donc aucune raison d’exploiter les animaux comme ils le sont aujourd’hui à travers le monde.
La démarche des végétariens, qui refusent simplement de manger des cadavres d’animaux, est souvent bien comprise. Mais peu de personnes perçoivent l’intérêt d’arrêter de consommer des produits laitiers ou des œufs, ceux-ci ne faisant selon eux aucun tort à l’animal.
Pourtant, aujourd’hui, les conditions d’élevage comme celles d’abattage, même en agriculture biologique, restent très contestées et les vegan refusent de cautionner ce marché. Que cela concerne les poules entassées dans des hangars et triées dès la naissance grâce au processus de sexage (les mâles sont broyés mécaniquement), ou encore les vaches séparées de leurs veaux quelques heures après les avoir mis au monde afin de continuer à produire du lait, l’industrie nous permettant de consommer des œufs et des produits laitiers n’est pas beaucoup plus respectueuse des animaux que celle nous permettant de consommer de la viande.

Des préoccupations écologiques
Une autre préoccupation des vegan est l’impact écologique qu’aurait la production d’aliments d’origine animale sur notre planète. En effet l’augmentation constante depuis quelques décennies de la consommation de ces produits est en train de provoquer un véritable désastre écologique. Le développement des élevages industriels perturbe gravement notre écosystème.
Le gaspillage et la pollution de l’eau
Les animaux des élevages doivent être nourris, ce qui demande une quantité impressionnante de céréales, et la culture de ces dernières exige un volume astronomique d’eau. Pour exemple, 1 kilogramme de bœuf nourri aux céréales nécessite 15 000 litres d’eau contre 1 000 à 2000 pour la production de 1 kilogramme de blé.
De plus, ces cultures occupent de plus en plus d’hectares sur notre planète et faute de place, l’industrie de la viande déboise la forêt amazonienne pour y planter des cultures OGM.
 
Si les élevages sont la cause d’une excessive consommation d’eau, ils sont également à l’origine de la pollution des rivières et des nappes phréatiques. Nous parlons ici de la quantité phénoménale d’excréments et d’urines généralement remplis d’antibiotiques, de résidus de pesticides et autres rejetés par les animaux directement dans les rivières et nappes phréatiques, empoisonnant les réserves d’eau potable. L’aquaculture et la pisciculture sont également des activités très polluantes. Elles concernent l’élevage et la récolte de poissons et de mollusques. Ces élevages intensifs produisent une quantité incroyable de matière fécale, qui pollue les eaux. De plus, de nombreux produits chimiques sont également utilisés pour traiter les poissons et pour empêcher ces matières fécales de s’accumuler sur les filets. L’impact de l’élevage industriel sur les ressources en eau, pourtant très précieuses, est réellement gigantesque, sans parler de la pollution des rivières et nappes phréatiques engendrée par cet élevage.

Le changement climatique
Cela semble anecdotique pour beaucoup mais c’est pourtant une réalité : le méthane produit par les éructations et flatulences du bétail est bien un gaz à effet de serre. Sa contribution au réchauffement climatique ne doit pas être négligée puisque selon la Food and Agricultural Organization (FAO), l’élevage de ruminants contribue de 4,5 % au réchauffement climatique de la planète.

La biodiversité menacée
À cause du climat changeant, la vie dans certains habitats est devenue plus difficile. La croissance et la production des végétaux en sont affectées et le développement des parasites et des maladies favorisé. De plus, la destruction de la forêt amazonienne pour planter davantage de cultures fourragères détruit tout un habitat naturel et entraîne la disparition d’un grand nombre de végétaux et d’animaux.

La consommation excessive d’énergie
La consommation de viande implique en amont une consommation d’énergie colossale. On commence par l’énergie nécessaire pour produire les céréales que mangera le bétail, puis vient l’acheminement du fourrage jusqu’aux animaux, le transport du bétail à l’abattoir, la transformation en viande, la consommation d’énergie nécessaire pour ne pas briser la chaîne du froid et enfin la distribution jusque dans l’assiette. Pour résumer, réduire voire supprimer sa consommation d’aliments d’origine animale est sûrement bien plus efficace que d’arrêter de prendre sa voiture.

La répartition inégale des richesses
Nous avons vu précédemment la consommation d’eau et d’énergie que demande une alimentation d’origine animale. Si tout le monde se tournait vers une alimentation végétale, la planète entière pourrait alors être nourrie. La malnutrition est due, plus qu’à la pauvreté, à une répartition inégale des richesses. Nous cultivons dans les pays du Sud de quoi nourrir le bétail des pays du Nord car il est impossible, pour des raisons d’espace, de produire autant de céréales dans nos pays. Pourquoi ne pas trouver une alternative à ce fonctionnement et lutter ainsi contre la faim dans le monde ?


Une alimentation meilleure pour la santé
Une des raisons qui poussent certaines personnes à franchir le cap du véganisme est les bienfaits qu’un régime végétal aurait sur notre santé. En effet, il a été prouvé qu’avec une alimentation 100 % végétale, le risque de maladies cardiovasculaires diminue très fortement, tout comme celui de cancers du côlon ou de la prostate. Un régime vegan augmenterait donc l’espérance de vie en diminuant les risques d’obésité, d’hypertension artérielle ou encore d’hypercholestérolémie.
Alors que l’industrie agroalimentaire et le gouvernement nous conseillent fortement de consommer des protéines animales et des produits laitiers quotidiennement et en quantité importante, de nombreuses études scientifiques conseillent de réduire cette consommation. De plus, on sait maintenant qu’il n’existe rien dans les aliments d’origine animale que l’on ne peut trouver dans les aliments végétaux.
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