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				Pour celles et ceux qui m’ont accompagnée dans mes pérégrinations végétariennes.
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				“Mettez un enfant dans un berceau avec une pomme et un lapin. S’il mange le lapin et joue avec la pomme, je vous achète une voiture neuve !”


				Harvey Diamond


				

			  

				Légende des pictogrammes


				Pour repérer en un coup d’œil la cuisine qu’il vous faut, laissez-vous guider :


				

				[image: ] : 100 % végétarienne 


				[image: ][image: ] : 100 % végétalienne (ou presque) 
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				Tous les autres restaurants de ce guide sont au minimum veggie-friendly, c’est-à-dire que l’on peut y manger un ou plusieurs plats végétariens.


			  


			


		


	

		

			

				

				Paris ne végète plus… 
et c’est tant mieux !


				

				

				Un vent de glamour, venu des pays anglo-saxons, souffle sur la planète veggie parisienne. On revient de loin car “Paris” et “végétarien” ont longtemps été des mots qui n’allaient pas très bien ensemble. Qu’on se le dise désormais : Paris n’a jamais autant recelé d’endroits où manger végétarien et divinement qui plus est ! De restos gourmands en épiceries pointues, de bars à jus en cours de cuisine, la capitale gastronomique non-végétarienne par excellence tire son épingle du jeu là où l’on s’y attendait le moins. Et c’est réjouissant comme tout ! 


				

				Adieu tristesse… 


				Inutile de se mentir, Paris passe, depuis des lustres et aux yeux du monde entier, pour la ville cauchemar des végétariens. Une réputation pas complètement infondée : au pays du bœuf bourguignon, la viande est dans tous les plats et toujours au centre de l’assiette. Éternels seconds rôles, légumes et céréales semblaient condamnés à jouer les garnitures et les accompagnements. Avec un tel héritage gastronomique, la cuisine végétarienne ne pouvait être accueillie qu’avec circonspection de part et d’autre de la Seine. D’autant qu’à la fin des années 1970, les premiers restaurants végétariens parisiens donnèrent du grain à moudre aux sceptiques. Macrobiotiques pour la plupart, ils alimentèrent l’image d’une cuisine nature, brute, plus destinée à se faire du bien qu’à se faire plaisir. Mais ce désamour entre la capitale historique de la gastronomie et une cuisine en devenir ne pouvait pas durer toujours…  


				

				Bonjour glamour !


				Le Paris végétarien ne s’est pas fait en un jour. Sur fond de scandales alimentaires, tout s’est, pourtant, accéléré en quelques années. Inspiré par la créativité anglo-saxonne et porté par le boom du bio, le végétarisme n’a jamais autant eu le vent en poupe et les lignes bougent grâce aux adresses qui appa­raissent. On tente, on expérimente, on tâtonne. Une effervescence communicative puisque la cuisine végétarienne commence à sortir des restaurants dédiés, allant même jusqu’à piquer la curiosité de certains grands chefs. Cuisine fusion, familiale, macrobiotique, anglo-saxonne, indienne, asiatique, les tables végétariennes de Paris reflètent parfaitement l’éclectisme de la cuisine veggie. Bref, sans être San Francisco, Paris ne végète plus. Et ici aussi, il est possible de déguster une cuisine végétarienne inventive et pleine de saveurs, de quoi convertir un non-végétarien ! C’est peut-être là l’horizon rêvé, un Paris où tout un chacun irait dîner végétarien comme il va manger japonais ou italien : par gourmandise et par envie.


				Les restaurants étrangers ont tout bon


				

				Perdu dans Paris à mille lieux de tout restaurant végétarien ouvert ? Flanqué de votre beau-frère qui, par principe, refuse de mettre les pieds dans un veggie ? Tournez-vous donc vers la cuisine étrangère si bien représentée à Paris. Dans de nombreuses cultures, les plats avec viande sont un mets particulier, dans la cuisine indienne notamment. Pour trouver la route des Indes à Paris, il suffit de se perdre dans le 10e entre la Gare du Nord et le métro La Chapelle ou du côté de la rue du Faubourg-Saint-Denis. Dans un restaurant cambodgien, thaï ou même italien, vous trouverez aussi des plats végétariens. Falafels, houmous, les cuisines libanaises et israéliennes offrent de savoureuses perspectives. À Paris, dans le Marais, la rue des Rosiers (4e) et le quartier juif regorge d’échoppes et de restaurants israéliens. Quant aux restaurants marocains, algériens, mexicains et japonais, ils déclinent souvent leurs spécialités – tajine, couscous, fajitas, tacos, makis – à la sauce végétarienne. 


				Sans oublier bien entendu la tendance londonnienne ou new-yorkaise. Une tea place et un coffee shop par-ci, un deli et un juice bar par-là, les cantines anglo-américaines prospèrent à Paris. Envahies de Brits et de Yankees en proie au mal du pays, leur ambiance cool et informelle a le don de charmer les Parisiens. Sucré, salé, chaud, froid, on y grignote du préparé maison en mode breakfast, brunch, lunch ou goûter. Parfois bio, les bons produits sont la règle, les options végétariennes aussi. Enjoy !


				

			  

				Le veggie, c’est trendy ! 


				La France a beau faire figure de poids plume avec “seulement” un million de végétariens – ils sont 25 millions aux États-Unis et 8 millions en Allemagne –, la tendance est là : nous sommes de plus en plus nombreux à renoncer à la viande. Par goût ou par préoccupations environnementales, par rejet de l’industrie agroalimentaire ou pour des raisons sanitaires… les motivations sont multiples et de plus en plus médiatisées. Car, si tout le monde ne défile pas à la Veggie Pride, plus personne ne se cache d’être végétarien. À l’instar d’une Natalie Portman, bien des personnalités affichent leur végétarisme et certaines n’hésitent pas à militer. De l’autre côté de la Manche, l’ex-Beatles Paul McCartney a ainsi lancé, en 2009, avec sa fille, la campagne Meat Free Monday, un “lundi sans viande” pour “sauver la planète”. Leur objectif ? Inciter chacun à diminuer sa consommation de viande pour contribuer à la réduction d’émission de gaz à effet de serre. Dans l’Hexagone, l’opération, relayée par l’Association végétarienne de France, a du mal à prendre. Idem pour l’amusante initiative Tofu Thursday, “jeudi tofu” ou “jeudi veggie” en VF. En France, pour l’instant, le phénomène végétarien investit moins les cantines que les librairies. Faut-il être végétarien ? (éd. Terre vivante), Bidoche (éd. Actes Sud), Confessions d’une mangeuse de viande (éd. Fayard)…, consommation de viande et cause animale ont fait couler de l’encre ces derniers temps, et en français dans le texte ! C’est toutefois l’Américain Jonathan Safran Foer qui signe avec Faut-il manger des animaux ? (éd. de l’Olivier) le réquisitoire le plus implacable contre l’industrie de la viande. L’alternative humoristique existe, notamment avec l’“insolente veggie” Sandrine Delorme qui pousse un hilarant Cri de la carotte (éd. Les Points sur les i). Tous les végétariens de France se reconnaîtront dans ses drôles d’“aventures gauloises de végétarienne”.
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				Quel végétarien êtes-vous ?


				

				“Quelqu’un qui ne mange pas de viande” : voilà comment la plupart des Français définissent une personne végétarienne. En fait, c’est plus généralement la chair animale qu’un “vrai” végétarien se refuse à manger et cela inclut le poisson. Cette confusion est tout de même révélatrice : tous les végétariens ne mettent pas le curseur au même niveau. Petit tour d’horizon des différents profils du plus jusqu’au-boutiste au plus dilettante.


				

				Végan. C’est un végétarien radical. Sa motivation étant de vivre sans exploiter les animaux et sans les faire souffrir, il ne consomme ni produit animal, ni sous-produit animal, ni produit d’origine animale. Pas de viande ni de poisson donc, mais pas non plus d’œuf, de lait, de yaourt, de beurre ou même de miel. Au-delà de l’alimentation, par choix moral, le végan évite aussi de porter du cuir, de la soie ou encore de la laine. Il n’achète pas non plus de shampoing ou de savon fabriqués à partir de lait, d’œufs, de miel, ou testés sur des animaux.


				

				Végétalien. À l’instar du végan, son alimentation est strictement végétale. Et tout ce qui provient directement ou indirectement d’un animal, comme le lait ou le miel, est banni. Le choix du végétalien, par contre, se limite à la nourriture. A contrario du végan, il ne s’interdit donc pas de s’acheter un sac en cuir ou un foulard en soie.


				

				Lacto-végétarien. Pour lui, exit viande, poisson et œuf mais il ne dit pas non au lait et à tous ses dérivés, des yaourts au fromage.


				

				Ovo-végétarien. S’il ne consomme pas de viande, de poisson ni de produits laitiers, il ne dédaigne pas, en revanche, un œuf sur le plat ou une omelette. 


				

				Ovo-lacto-végétarien. C’est LE végétarien type. S’il ne mange ni viande, ni poisson son alimentation comprend œufs, lait, fromage, beurre, yaourts, miel… 


				Pesco-végétarien. Peut-on manger du poisson et des fruits de mer et se considérer comme végétarien ? En théorie, non. Dans la pratique, pourtant, la plupart de ces “semi-végétariens” s’estiment végétariens. Pour couper la poire en deux, le néologisme “pesco-végétarien” est né.


				

				Semi-végétarien. Il se dit végétarien mais consomme du poisson et de la volaille… La viande rouge, en tout cas, ce n’est pas pour lui.


				

				Flexitarien. C’est le végétarien “flexible”. Essentiellement végétarien, il mange et cuisine veggie chez lui mais, à l’occasion, invité chez des parents ou amis, il ne refusera pas un plat avec de la viande. Mark Bittman, célèbre journaliste culinaire américain, est le grand théoricien du flexitarisme. Il y voit un compromis idéal entre les contraintes sociales du végétarisme et les considérations environnementales. 
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				Quelques végétariens célèbres


				

				Qu’on se le dise : les emblématiques chanteurs Paul McCartney et Moby ne sont pas les seules célébrités veggie de la planète. Plus discrètes sur le sujet, certaines personnalités n’en sont pas moins végétariennes. C’est le cas de Christine Lagarde, l’ancienne ministre de l’Économie promue à la tête du FMI. Très sensible à la cause animale, l’Israélienne Tzipi Livni, ex-ministre des Affaires étrangères, est également végétarienne. Toujours chez les politiques, Bill Clinton, amateur de hamburgers repenti, a récemment viré végétarien pour soigner ses artères. Entre autres people végétariens citons Prince, Natalie Portman, Tobey Maguire alias Spiderman, Chris Martin le chanteur de Coldplay. Leur point commun ? Tous ont été désignés, l’une ou l’autre de ces dix dernières années, “célébrité végé­tarienne la plus sexy” par l’association de défense des droits des animaux PETA. Madonna, Angelina Jolie, Gwyneth Paltrow, Pamela Anderson, Penelope Cruz, Anne Hathaway et Tom Yorke de Radiohead sont également végétariens ou l’ont longtemps été. Et en France alors ? Arielle Dombasle et Marie-Claude Pietragalla sont végétariennes tout comme, dit-on, Brigitte Bardot et Mylène Farmer. Côté masculin, le designer Philippe Starck se dit veggie à l’instar du journaliste et écrivain Frantz-Olivier Giesbert qui a d’ailleurs prêté ce trait à l’héroïne de l’un de ses romans. Végétarisme peut-il rimer avec sport de haut niveau ? Apparemment oui : le légendaire Carl Lewis aime à répéter qu’il était végétarien depuis un an lorsqu’il a décroché deux médailles d’or aux J.O. de Barcelone en 1992. Chez les tricolores, l’ex-patineuse artistique Surya Bonaly et l’ancien judoka Djamel Bourras seraient, eux aussi, végétariens. Si l’on remonte un peu plus loin, Albert Einstein fut un sympathisant du végé­tarisme avant de sauter le pas la dernière année de sa vie. Deux de ses contem­porains sont connus pour avoir été végé­tariens eux aussi : Gandhi, bien sûr, et… Adolf Hitler qui aurait ponctuel­lement adopté ce régime pour des raisons de santé. Dans le domaine des arts et des lettres, comment ne pas évoquer Léonard de Vinci, Alphonse de Lamartine, Léon Tolstoï ou encore Marguerite Yourcenar. À l’époque antique, il y aurait eu Platon, Socrate et surtout Pythagore, le “père du végétarisme”. Jusqu’à l’invention du terme “végétarien”, fin xixe, on parlait d’ailleurs de “Pythagoréen”. Des personnages végétariens ont aussi fait leur apparition dans des fictions. Dans la série Friends, Phoebe est une végétarienne convaincue tout comme une certaine Lisa Simpson.
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				Les rendez-vous de l’année


				Festival de l’Inde Ratha Yatra. Cette fête culturelle millénaire de l’Inde est célébrée chaque année dans le monde entier début juillet. À Paris aussi, un défilé plein de couleurs est organisé de la place Stalingrad à Châtelet. Des repas végétariens gratuits y sont offerts.


				www.indeaparis.com


				Journées Mondiales Végétariennes. Nées Outre-Atlantique, à la fin des années 1970, les “JMV” sont relayées en France depuis 1998 par l’Association végétarienne de France. Chaque première semaine d’octobre, des conférences, des stands et encore des repas végétariens sont organisés à Paris comme dans le reste du pays. C’est une bonne occasion de faire découvrir l’alimentation végétarienne à vos proches non-végétariens. 


				www.vegetarisme.fr


				Paris Vegan Day. C’est l’événement végan de l’année. Né en 2009, ce salon 100 % végétal s’est imposé, en trois éditions seulement, comme le plus grand d’Europe. Des milliers de sympathisants du véganisme s’y pressent pour les stands pointus, bien sûr, mais aussi pour des démonstrations culinaires, des conférences, l’“éco-défilé”… Paris Vegan Day se tient à l’automne. Les deux dernières éditions ont eu lieu à La Bellevilloise (20e). L’entrée est libre.


				www.parisveganday.fr


				Vegfest. Ce festival végétarien rassemble des associations militantes de la protection animale et du monde végan. Il a lieu tous les ans du côté du Forum des Halles au mois de juin.


				www.vegfest.fr


				Veggie Pride. Depuis dix ans maintenant, la “VP” comme l’appellent les initiés a lieu chaque année en France, la plupart du temps à Paris. Cette marche de la fierté végétarienne est axée sur le refus de manger des animaux par souci pour les animaux. Si vous êtes végétarien pour d’autres raisons, ce n’est pas forcément pour vous. La Veggie Pride se tient généralement au printemps.


				www.veggiepride.fr 


			   


				

				Où rencontrer d’autres végétariens ?


				

				Dans une ville où l’on ne croise pas des végétariens à tous les coins de rue, on a parfois envie de partager ses bons plans, d’échanger ses expériences… bref, de rencontrer d’autres végétariens. Et, pour faire connaissance, rien de tel que de se réunir autour d’un bon repas. Emmanuel, le responsable du site Restovege (www.restovege.fr), organise justement chaque premier vendredi du mois un dîner dans un restaurant végétarien de la capitale. Mêlant nouvelles têtes et habitués, la soirée est conviviale et gourmande, à mille lieues de tout prosélytisme. 


				Aux beaux jours sur la pelouse du parc des Buttes-Chaumont, Mangez végétarien ! (www.mangez-vegetarien.com) propose, de son côté, dans un esprit plus militant, des pique-niques végétaliens où chacun apporte un petit quelque chose. À l’heure d’hiver, les rencontres se déroulent dans des restaurants végétariens. 


				Et puis, il y a les occasions festives : tous les ans, un réveillon végan est organisé par l’association Paris Vegan Days (www.parisveganday.fr).


				Autre bon plan pour sympathiser avec des végétariens : les cours de cuisine pardi ! Car passer deux heures en cuisine à décliner ensemble tofu et seitan à toutes les sauces, ça crée des liens. 


				Enfin, si le cœur vous en dit, rien ne vous empêche de sauter le pas : l’Association végétarienne de France (www.vegetarisme.fr) est toujours à la recherche de bénévoles pour tenir des stands, faire de la compta… avec, à la clef, de longues discussions passionnées entre militants.
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				Petit lexique gastronomique végétarien


				

				Riche en aliments “alternatifs”, la cuisine végétarienne peut sembler hermétique de prime abord. Voici quelques termes récur­rents qui aideront les néophytes à déchiffrer sans peine les menus.


				

				Agar agar. À base d’algues rouges, l’agar agar est un gélifiant naturel.


				Dulse, kombu, nori, wakame. Ces algues, crues ou cuites, viennent réveiller soupes et salades. On les retrouve parfois dans les desserts.


				Gomasio. Ce mélange de graines de sésame grillées et de sel s’utilise pour saler les plats.


				Graines germées. Ce sont des graines – de fenugrec, de radis, d’alfala…– que l’on a fait germer. Vous retrouverez ces petites bombes nutritionnelles dans les salades.


				Kamut. Il s’agit d’une variété de blé du Khorasan, considéré comme l’ancêtre du blé dur.


				Kombucha. C’est une boisson fermentée, légèrement acidulée, obtenue à partir d’un champignon macéré dans du thé ou de la tisane. 


				Seitan. Cette “viande de blé” s’obtient à partir du gluten de blé que l’on isole par l’extraction du son et de l’amidon. Une fois cuite, la boule de pâte porte le nom de seitan. 


				Simili-carné. Par sa texture, son goût et surtout ses propriétés nutritives, ce produit 100 % végétal, riche en protéines, “imite” la viande pour mieux la remplacer. 


				Soja. De cette plante, proche du haricot, on tire de l’huile, du lait et plus indirectement du tofu, du tempeh et encore du miso.


				Tempeh. Souvent confondu avec le tofu, cet aliment tradi­tionnel indonésien est à base de graines de soja jaune trempées, cuites puis fermentées par un champignon.


				Tofu. Cette pâte blanche, au goût neutre, résulte du caillage du lait de soja sous l’action de sels de magnésium.
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