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Introduction



La cuisine végétarienne est tout aussi variée, riche et éclectique que la cuisine en général. Loin d’être ennuyeuse, elle est ludique


À la fois source de renouement avec le bon sens, d’expérimentation de nouveaux savoir-faire et de découverte de nouveaux ingrédients (purée d’amandes, tofu, flocons de céréales...), elle offre un large éventail de saveurs et de parfums, de couleurs et de textures.


En végétalisant son assiette, on se (re)approprie les fourneaux en cuisinant au quotidien avec simplicité et plaisir. On s’oriente vers une alimentation variée et équilibrée, respectueuse de son corps, des produits et du rythme des saisons. On devient sensible, voire attaché à l’agriculture biologique, attentive aux personnes et à leur environnement, soucieuse de préserver les ressources et les équilibres naturels. On échange, on crée du lien social et on contribue au développement d’une économie de proximité, celle de notre région, en achetant sur les marchés et auprès de producteurs locaux.


La cuisine végétarienne est pour tout le monde ! Elle fait partie des traditions culinaires de nos terroirs, lorsqu’on ne consommait pas de viande à tous les repas, et se trouve dans toutes les cultures culinaires du monde (dahl et riz basmati, tortillas et haricots rouges, nouilles sautées, couscous et pois chiches…). Elle est inventive et savoureuse. Elle est tendance avec des assiettes toujours plus colorées, plus riches de saveurs et de textures.


Alors, piochez dans toutes les influences de la cuisine et laissez-vous porter par le monde végétal !





	


	


	

	

	

L’auteure



Céline Mennetrier est auteure et créatrice culinaire indépendante pour la presse et des marques. Elle aime les produits bio, locaux et de saison, les céréales et les épices, pour des recettes maison familiales simples, saines et gourmandes.


Retrouvez-la sur son blog artichautetcerisenoire.fr





	


	


	

	

	

Foire aux questions




Veggie, vegan ou flexi ?


Manger plus végétal est dans l’air du temps, mais il existe différentes façons de le faire !


Les végétariens consomment des végétaux et des sous-produits animaux : œufs, lait, fromage ou beurre sont présents dans leur alimentation. Seuls le poisson et la viande en sont exclus, ce qui permet d’équilibrer facilement les repas, car la diversité alimentaire reste importante.


● Avantage : une alimentation variée et facile à équilibrer au quotidien.


● À surveiller : l’excès de fromage, qui remplace trop souvent la viande et donc la surconsommation n’est pas souhaitable pour la santé cardio-vasculaire.


Les végétaliens ne consomment aucun produit et sous-produit animal. Leur alimentation est 100 % végétale. La couverture des besoins est plus difficile à atteindre et il est nécessaire de bien connaître la composition des aliments pour cuisiner des plats répondant à nos besoins physiologiques.


● Avantage : un respect total du monde animal.


● À surveiller : des carences peuvent apparaître, car certaines vitamines ne sont contenues que dans les produits animaux. C’est le cas de la vitamine D et surtout de la vitamine B12 dont une supplémentation quotidienne s’impose.


Le végétalisme est souvent associé à la tendance vegan qui, plus qu’un régime alimentaire, est une véritable philosophie : un vegan est quelqu’un qui va faire tout son possible pour ne pas participer de manière directe ou indirecte à l’exploitation des animaux.


Les flexitariens ne consomment des produits animaux que très rarement. C’est l’envie qui guide leur choix… Sur une base végétarienne, ils consomment une viande de très bonne qualité ou un poisson ultrafrais, très ponctuellement.


● Avantage : une alimentation diversifiée qui suit les envies et permet d’être réellement à l’écoute de son corps, sans interdit.


● À surveiller : l’équilibre sur le long terme, car le rythme alimentaire peut devenir anarchique.






Pourquoi devient-on végétarien ?


On devient végétarien pour des raisons diverses, propres à chacun. Ce peut être le dégoût de la viande, l’impact environnemental dû à l’élevage d’animaux, un positionnement éthique face à l’exploitation animale, la préoccupation de sa santé, la disparition d’espèces animales à cause de la surexploitation des océans, des considérations religieuses…






Quels sont les principes généraux à respecter ?


● Associez les protéines végétales contenues dans les céréales et légumineuses : leurs compositions sont complémentaires et elles remplacent parfaitement celles issues des produits animaux. En pratique, cela signifie tout simplement associer du boulgour et des lentilles, ou accompagner une purée de pois chiches d’une belle tranche de pain.


● Consommez chaque jour une petite quantité (20 à 30 g) de graines oléagineuses, qui complètent vos apports (noix, sésame, pignon, noisette, amande).


● Faites la part belle aux fruits et légumes de saison, mais n’hésitez pas, pour gagner du temps, à consommer des légumes surgelés.


● Consommez de temps en temps du fromage et des œufs, sources de vitamine B12, indispensable à la formation des globules rouges et à la synthèse des protéines (croissance, cicatrisation).






L’alimentation végétarienne fait-elle maigrir ?


Non, pas spécifiquement. Mais comme tout changement alimentaire, il est possible que l’organisme brûle davantage de calories au moment de la mise en place d’une alimentation végétarienne. C’est lié à l’adaptation du corps à ce nouveau rythme, mais cela reste transitoire. Le corps retrouve assez rapidement son poids de forme.


À l’inverse, l’augmentation des céréales, légumineuses et parfois d’aliments gras (tartes et cakes salés, gratins, crêpes, croquettes…) peut vous faire prendre du poids si vous en mangiez peu auparavant. Mais de la même façon, le corps va s’adapter et revenir à son poids habituel.






Existe-t-il des risques de carence nutritionnelle avec une alimentation végétarienne ?


Non, il n’y a pas de risque si vos menus sont variés et que vous choisissez des aliments de bonne qualité. Viande et poisson peuvent être remplacés par des céréales complètes, des légumineuses, des graines, du tofu et des œufs. L’important est de rééquilibrer l’alimentation de façon globale, en consommant des aliments concentrés en micronutriments utiles à votre santé. En pratique : choisissez des légumes et fruits de pleine saison, optez pour des céréales complètes et bien sûr abandonnez tous les snacks et sucreries qui n’apportent pas de vitamines, antioxydants ou minéraux indispensables au fonctionnement de l’organisme.






Peut-on être végétarien et sportif ?


Cela n’est pas antinomique, bien au contraire. L’alimentation végétarienne, riche en glucides complexes, en magnésium, en fer et en antioxydants variés est parfaitement adaptée à l’activité physique, occasionnelle ou plus soutenue. L’apport modéré de protéines permet de répondre aux besoins d’entretien et de développement de la masse musculaire, sans provoquer de surcharge en déchets azotés - qui favorisent notamment les courbatures et accroissent la fatigue musculaire. Particulièrement bien pourvue en potassium, l’alimentation végétarienne est également utile pour stimuler le drainage de l’organisme et faciliter la récupération, après les entraînements et les compétitions.






Les enfants et les adolescents peuvent-ils se passer de viande et de poisson ?


Oui et non. Si l’alimentation végétarienne diversifiée est assez facile à équilibrer chez l’adulte, les besoins spécifiques des enfants et des adolescents imposent d’être plus vigilant. Il est souhaitable qu’ils consomment de la viande ou du poisson au moins 3 à 4 fois par semaine, et il est préférable d’être conseillé par un nutritionniste pour mettre en place cette alimentation. Il en va de même pour les femmes enceintes : on peut parfaitement mener une grossesse sans changer ses habitudes alimentaires, mais un bilan nutritionnel est conseillé.






L’alimentation végétarienne peut-elle avoir un impact négatif sur la santé ?


Non, mais sa richesse en fibres peut être mal supportée, et provoquer un inconfort digestif difficile à supporter (ballonnements, accélération du transit…). Il est important dans ce cas d’opter pour les légumes cuits, d’éviter les crudités et de consommer des céréales non raffinées (pain, pâtes et farine blanche). Cet effet est souvent transitoire, l’organisme s’habitue progressivement (avec une limite propre à chacun) à cet apport massif de fibres végétales.






L’alimentation végétarienne est-elle moins chère ?


Le panier du végétarien n’est pas le même que celui de l’omnivore : moins de viande et de poisson et plus de céréales, de légumineuses et de légumes ! Des ingrédients bien meilleur marché d’autant plus si on les achète en vrac, localement et à leur pleine saison.






Où faire ses courses ?


Les grandes surfaces proposent aujourd’hui de plus en plus de produits bio et alternatifs mais la gamme reste moins variée que celles des magasins d’alimentation biologique. Il faut aussi explorer les circuits courts de distribution ! Sur les marchés de producteurs locaux, directement sur les exploitations ou par le biais de réseaux de producteurs (AMAP, paniers solidaires, vente en ligne…), on trouve d’excellents produits qui ont parcouru peu de kilomètres pour arriver jusqu’à nous.






Pourquoi les végétariens sont des adeptes du « fait maison » ?


En s’orientant vers une alimentation végétale plus saine, on oublie les plats tout préparés et on s’oriente vers des ingrédients moins transformés et moins raffinés. On retrouve le chemin de la cuisine et le plaisir du fait maison !
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