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les principes du végétarisme 


Végétarien, végétalien, vegan
Le dictionnaire définit le végétarisme comme un régime alimentaire excluant toute chair animale (viande et poisson), mais admettant en principe la consom-mation d’aliments d’origine animale, comme les œufs ou les produits laitiers. Mais, au-delà de cette définition, on rencontre de nombreuses variantes chez ceux qui ont choisi ce mode alimentaire.
Certains végétariens « larges » consomment du poisson, mais jamais de viande. Les végétaliens, quant à eux, ne mangent ni viande, ni poisson, ni œuf, ni produits laitiers. Les vegans sont des végétaliens qui ne mangent ni utilisent aucun produit d’origine animale (comme le cuir ou la laine, par exemple).
En France, on estime à 2 % de la population ceux qui ont fait le choix du végétarisme. En Inde, pays où les végétariens sont les plus nombreux au monde, on arrive à 40 % de la population dans certaines régions.
La viande a toujours eu une place particulière dans l’alimentation humaine : elle est souvent rare au menu des peuples les plus pauvres et en abondance sur les tables des plus riches, symbolisant ainsi leur puissance. Certaines religions mettent des interdits stricts sur la consommation de certaines viandes, comme la suppression du porc chez les juifs et les musulmans par exemple.
La consommation de viande symbolise aussi la force et la virilité. Pensez à Obélix et son énorme sanglier ! Manger de la viande permettrait de s’appro-prier la force, la rapidité ou l’agilité de l’animal dont elle provient. D’où parfois cette image peu flatteuse des végétariens qui sont considérés comme des êtres faibles et sans force… Quelle erreur ! Les études montrent que les végétariens, au contraire, ont une santé et une vitalité bien meilleures que celles des gros consommateurs de viande.
Pourquoi être végétarien ?
Mais pourquoi certaines personnes choisissent-elles de ne plus consommer de chair animale ? La plupart du temps, il s’agit d’une décision sous-tendue par une volonté de ne plus participer à la souffrance animale inhérente aux modes d’éle-vage et surtout d’abattage. De nombreux reportages à la télévision ont de surcroît alerté les consciences sur la violence infligée aux animaux dans ces procédés.



Par ailleurs, nul ne peut nier aujourd’hui l’impact écologique de l’élevage : la production importante d’aliments destinés aux animaux, ainsi que l’élevage lui-même, ont des répercussions non négligeables sur l’état de nos sols et de nos réserves en eau. Choisir d’être végétarien est donc aussi un acte militant écologique.
Mais une question se pose tout de même à ceux que les goûts, la religion ou la conscience écologique mènent au végétarisme : peut-on être végétarien, ou végétalien, sans risquer de carences ?
L’équilibre alimentaire du végétarisme
Un préjugé bien répandu est que les végétariens ont forcément des carences en protéines. Ces protéines, qui sont indispensables à notre organisme, ont dans notre alimentation omnivore deux origines : animale (viande, œuf, poisson, produits laitiers) et végétale (principalement céréales et légumineuses). Ces deux sortes de protéines ne sont pas équivalentes nutritionnellement, puisque les protéines végétales ne contiennent pas tous les acides aminés indispensables à notre santé. En effet, les protéines sont constituées d’acides aminés comme un collier est constitué de perles. Il existe une vingtaine d’acides aminés, mais seulement huit d’entre eux pour les adultes et neuf pour les enfants doivent obligatoirement être apportés par l’alimentation, car notre organisme ne sait pas les fabriquer. Or les céréales (blé, quinoa, maïs, riz, etc.) sont pauvres en lysine, l’un de ces acides aminés essentiels, alors que les légumineuses (lentilles, pois chiches, haricots secs, pois, etc.) sont pauvres en acides aminés soufrés. Donc, pour qu’un régime végétarien soit équilibré en protéines et n’entraîne pas de carences, il convient d’associer légumineuses et céréales au même repas ou au moins au cours de la même journée. D’ailleurs, les plats traditionnels des pays pauvres, où la viande n’est pas facile à se procurer, sont souvent constitués de cette association : lentilles et riz en Inde, pois chiches et semoule en Afrique du Nord, haricots rouges et riz en Amérique du Sud, riz et soja en Asie, etc. Pour ceux qui consomment des produits laitiers, l’apport en acides aminés essentiels est facilité : l’association naturelle de pain et de fromage ou de lait et de céréales y contribue. C’est pour cela que les végétariens bien informés n’ont en général aucune carence protidique. En revanche, l’équilibre protidique des végétaliens est plus précaire. Aussi je vous encourage à ne pas supprimer les produits laitiers et les œufs de votre alimentation. Vous en trouverez dans la plupart des recettes de ce livre, car ils contribuent à un bon équilibre alimentaire.



De même, les apports en calcium, fer et vitamines (notamment la vitamine B12, absente du règne animal) sont insuffisants chez les végétaliens, mais peuvent être couverts chez les végétariens dont l’alimentation est suffisamment variée. Il convient toutefois d’informer votre médecin de votre végétarisme afin qu’il puisse contrôler régulièrement votre statut vitaminique et éventuellement vous prescrire une supplémentation.
L’alimentation végétarienne apporte en revanche plus de bêta-carotène, de vitamines C et E et d’acide folique que l’alimentation traditionnelle. De plus, les végétariens consomment moins de graisses animales et plus de glucides complexes, ce qui leur permet d’avoir un poids moyen inférieur à celui des personnes consommant de la viande et du poisson. La fréquence des maladies cardio-vasculaires et métaboliques est également moins élevée chez les végé-tariens que dans la population générale, en raison de leurs apports élevés en graisses polyinsaturées et en fibres. Cependant, ces différences sont nettement moins marquées si on compare des végétariens à une population équivalente en terme de variété alimentaire et d’hygiène de vie. En effet, les végétariens, au-delà de leur choix alimentaire, ont souvent une vie beaucoup plus saine : ils fument peu, font du sport, boivent peu d’alcool et privilégient les bons produits. Ils consomment également peu d’aliments industriels.
Mais il existe aussi de nombreuses personnes qui, sans faire le choix d’un végétarisme strict, décident par goût, par conviction ou par nécessité écono-mique de réduire leur consommation de produits d’origine animale. Ceux-là ne risquent aucune carence et bien souvent leur santé s’en trouve améliorée grâce à la diminution des graisses saturées d’origine animale et à l’augmentation des céréales peu raffinées et des légumineuses, qui ont malheureusement tendance à disparaître de nos assiettes.



Dans ce livre, vous trouverez de nombreuses recettes accompagnées de conseils ou d’informations nutritionnelles pour vous aider à vivre votre végétarisme sereinement. Toutefois, je vous encourage vivement à prendre les conseils d’un professionnel de la nutrition si vous souhaitez que vos enfants soient végéta-riens ou si vous êtes enceinte. En effet, la grossesse et la phase de croissance des enfants et des adolescents sont des périodes où manger exclusivement végétarien peut s’avérer risqué.
Pour résumer tout ceci, voici quelques conseils simples pour équilibrer votre alimentation végétarienne :
• Consommez des crudités 1 ou 2 fois par jour.
• Consommez des légumes cuits 1 ou 2 fois par jour.
• Consommez un plat protidique à base de céréales et de légumineuses 1 ou 2 fois par jour.
• Choisissez vos céréales semi-complètes si vous avez les intestins fragiles (l’excès de fibres peut être irritant) ou complètes si vous les supportez.
• Consommez des produits laitiers 3 fois par jour.
• Consommez des graines oléagineuses en petite quantité mais régulièrement.
• Consommez des œufs régulièrement.
N’oubliez pas également que, quel que soit le régime alimentaire que vous avez choisi, la variété des aliments consommés, leur qualité et le plaisir que vous prendrez à les déguster sont un gage de bonne santé ! Bon appétit !


les règles d’or 



Les céréales
Épeautre, riz, orge, sarrasin, maïs, blé, avoine, quinoa… Les variétés de céréales sont nombreuses et déclinées sous diverses formes (entières, soufflées, en farine, en flocons). Riches en glucides complexes (pour une énergie durable) et en protéines, elles sont le socle de l’alimentation végétarienne. Pour davantage de fibres et de minéraux, vous pouvez choisir des céréales semi-complètes ou complètes (non raffinées), plus longues à cuire certes, mais délicieuses.
Les légumineuses
Aussi riches en glucides complexes que les céréales, les légumineuses (ou légumes secs) sont particulièrement riches en fibres alimentaires et en minéraux, notamment en fer en ce qui concerne les lentilles. Trois grandes familles de légumineuses sont dénombrées : les fèves et les haricots secs, les lentilles et les pois. Aussi surprenant que cela puisse paraître, l’arachide fait partie de cette fratrie.
Le tofu
D’origine asiatique, le tofu, obtenu avec du lait de soja caillé, riche en protéines, est une alternative parfaite à la viande ou au poisson. Son goût assez neutre et ses différentes formes (ferme ou soyeux) permettent de le cuisiner de multiples façons de l’entrée au dessert (émietté, taillé en cubes ou en tranches, mixé). Niché au rayon frais des épiceries biologiques, le tofu peut être parfumé aux épices ou aux herbes, agrémenté d’olives, d’algues ou encore fumé.
Le seitan
Fabriqué à base de blé ou d’épeautre, le seitan est un aliment très riche en protéines. Souvent présenté en filets, il se cuisine de la même manière que la viande, sauté, grillé ou cuit en sauce par exemple. À l’inverse du tofu nature, le seitan est très riche en saveurs.


quelques incontournables de la cuisine végétarienne


Blé


Lentilles


Tofu


Huile


Seitan
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Le tempeh
Présenté sous forme de bloc au rayon frais, le tempeh est composé de graines de soja entières fermentées. Son goût unique est à décou-vrir dans une poêlée de légumes, mariné dans une sauce relevée, coupé en dés dans une quiche… Parfumé, digeste et peu calorique, le tempeh a tout pour plaire, malgré son aspect peu apetissant !
Les graines oléagineuses
Lin, sésame, tournesol, courge, pavot… En voilà des petites graines malignes à parsemer sur vos salades ou gratins, à glisser dans vos yaourts pour un petit twist croustillant et savoureux, et ce d’autant plus si elles sont torréfiées ! Super énergétiques, elles peuvent parfaire un petit déjeuner de sportif, parsemées sur un yaourt au miel, des fruits frais et des céréales.
Les huiles
Il faut parfois sortir des sentiers battus pour trouver son bonheur. C’est exactement le cas pour les huiles alimentaires si variées, si riches en acides gras et vitamines indispensables au bon fonctionnement de notre corps. Amandes, noisettes, avo-cat, lin, pépins de raisin, etc. donnent d’excellentes huiles aux diverses vertus : anticholestérol, antioxydantes… En outre, elles offrent de nouvelles saveurs à découvrir dans une vinaigrette ou simplement à cru en filet sur un plat.
Les légumes
Colorés, pleins de saveurs, légers et riches en vitamines, les légumes sont partie intégrante de la cuisine végétarienne au fil des saisons. On les retrouve dès l’entrée en version crue (râpés, émincés finement ou simplement coupés) ou cuite (à la vapeur, sautés, frits, rôtis, etc.). Peu caloriques, ils s’accompagnent de céréales et de légumineuses pour un repas consistant.


Lentilles


Huile


Champignons


Graines de courge


Tempeh



Les Tartinades


Caviar d’aubergine
Préparation : 5 min•Cuisson : 30 min
2 aubergines
2 gousses d’ail
2 brins de persil
2 brins de coriandre
1/2 cuill. à café de cumin en poudre
1/2 cuill. à café de coriandre en poudre
3 cuill. à soupe d’huile d’olive
sel et poivre du moulin
Préchauffez le four à 200 °C (therm. 6-7). Piquez les aubergines à l’aide d’une four-chette et enfournez-les pour 30 minutes, en les tournant plusieurs fois pour qu’elles cuisent uniformément.
Pendant ce temps, pelez et hachez les gousses d’ail. Lavez et ciselez le persil et la coriandre.
À la sortie du four, ôtez le pédoncule et retirez la peau des aubergines. Hachez la chair au couteau plus ou moins finement selon vos goûts, puis mélangez-la avec l’ail, les herbes, l’huile d’olive, le cumin et la coriandre en poudre. Salez et poivrez.



Hoummos de petits pois
Préparation : 5 min•Cuisson : 4 min
300 g de petits pois écossés
1 cuill. à soupe de tahin (crème de sésame)
100 g de fromage frais
2 cuill. à soupe d’huile d’olive
sel et poivre du moulin
Faites cuire les petits pois dans une grande casserole d’eau bouillante salée pendant 4 minutes. Égouttez-les, puis mixez-les aussitôt avec l’huile d’olive, le tahin et le fromage frais. Goûtez et rectifiez l’assai-sonnement en sel et en poivre.
Passez le hoummos au tamis pour filtrer les peaux des petits pois. Réservez-le au frais.



CONSEIL  Servez ces tartinades avec des gressins, des petites tranches de pain ou des crackers (voir la recette p. 14).


Tartinade au fromage frais
Préparation : 10 min
1 citron vert non traité
6 brins de coriandre
150 g de fromage frais
1 cuill. à café de graines de sésame
sel et poivre du moulin
Lavez le citron vert et prélevez les zestes à l’aide d’une râpe fine. Pressez le citron. Lavez et ciselez la coriandre.
Mixez le fromage frais avec la coriandre, les zestes et les graines de sésame. Salez et poivrez. Réservez au frais.



Tartinade poivron-tofu
Préparation : 15 min•Cuisson : 30 min
1 poivron rouge
100 g de tofu soyeux
1/2 cuill. à café de paprika
1 filet d’huile d’olive
sel et poivre du moulin
Préchauffez le four à 200 °C (therm. 6-7). Enfournez le poivron pour 30 minutes, en le tournant plusieurs fois afin qu’il cuise uniformément. Glissez-le ensuite dans un sac en plastique, fermez celui-ci et laissez reposer 10 minutes.
Retirez la peau du poivron à l’aide d’un petit couteau et épépinez-le. Mixez le tofu avec la chair du poivron, le paprika et l’huile d’olive. Salez et servez.
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Pour la pâte
* 1 œuf
* 25 cl d’eau froide
* 125 g de farine
* 50 g de fécule de maïs
* 1/2 cuill. à café de sel
* 5 glaçons
Pour les légumes
* 6 fleurs de courgette
* 3 carottes avec fanes
* 6 radis
* 1 petite courgette
* 6 têtes d’asperges vertes
* huile de friture
* fleur de sel


1Préparez la pâte. Fouettez l’œuf et mélangez-le avec l’eau très froide. Versez la farine et la fécule en pluie, mélangez bien, puis ajoutez le sel. Mélangez de nouveau et réservez au frais.
2Préparez les légumes. Lavez les fleurs de cour-gette et retirez le pistil en dépliant délicatement les pétales. Rincez les carottes et les radis, puis cou-pez-les en deux. Ôtez les fanes. Taillez la courgette en six dans la longueur.
3Faites bien chauffer l’huile de friture. Plongez les légumes dans la pâte additionnée des glaçons, puis déposez-les rapidement dans l’huile. Faites-les cuire quelques minutes afin que les tempuras soient dorés de tous les côtés. Égouttez-les et déposez-les sur une feuille de papier absorbant. Parsemez de fleur de sel et dégustez aussitôt.


apéritifs


Ces délicieux tempuras de légumes sont assez caloriques à cause de la friture. Aussi je vous engage à les savourer en prenant tout votre temps, en appréciant les saveurs de chaque légume afin d’éprouver un 
maximum de plaisir sans avoir besoin d’en manger beaucoup. Ne tombez pas dans le piège des apéritifs que l’on dévore machinalement, debout, en discutant, sans prendre réellement conscience de ce qu’on déguste.


L’avis 
de La nutritionniste


Tempuras
de légumes
Pour 6 personnesPrÉparation : 15 min - Cuisson : 5 min
.....
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