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J’ai essayé de penser ce livre comme un guide pour les personnes qui voudraient 

se lancer dans le véganisme. Évidemment, il s’adresse aussi aux curieux·se·s qui veulent 

mieux comprendre de quoi on parle (et j’espère aussi les convaincre, héhé). Donc déjà, 

merci de tenir ce livre entre tes mains, tu es sur un joli chemin, plein de bienveillance 

et de chouettes découvertes! Tu apprendras dans ces pages que le véganisme n’est pas 

seulement une autre manière de manger, comme on peut parfois le penser. Pour moi, 

c’est avant tout une démarche engagée qui va au bout de l’intersectionnalité, un mode 

de vie qui place au centre le vivant et l’empathie.

Dans ce livre, je te raconte ce que le véganisme recouvre, son lien avec mes 

autres engagements militants, ses bénéfices au quotidien sur la santé et l’environnement, 

mais aussi comment le mettre en pratique au quotidien, dans l’assiette et ailleurs. S’il te 

reste des questions, tu peux me trouver sur Insta, sur mon compte food @healthy.lalou 

ou mon compte militant @appelle.moi.sam! Je suis toujours content de discuter avec 

mes lecteur·ice·s!

Merci encore de commencer ce livre, le plus dur est de faire le premier pas. Sois 

indulgent·e avec toi-même, l’important c’est d’avancer dans le bon sens.

Des bisous si consentis & bonne lecture,

SAM
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BIENvENUE dANS LA vEggIE fAMILy

Pour moi, être végan·e, c’est avant tout un choix de vie éthique et moral qui s’inscrit 

dans un engagement écologique et féministe intersectionnel. Je ne suis pas né végan, 

j’aijuste choisi il y a cinqans de ne plus profiter de l’exploitation animale. C’est l’une 

desdécisions dont je suis le plus fier aujourd’hui. Mais je ne vais pas te mentir: ça n’a 

pas été unchemin toujours facile, car je suis arrivé dans un monde que je ne connaissais 

pas etoùles ressources sur le sujet étaient plus rares qu’aujourd’hui. J’écris ici le livre 

quej’aurais aimé avoir entre les mains à ce moment-là.

VERS UN VÉGANISME INTERSECTIONNEL

«Intersectionnalité»: on entend ce mot partout, que ce soit dans les cercles militants 

ou dans les discours d’extrême droite, agité comme un épouvantail. Théorisée en 1989 

par la militante afroféministe et juriste Kimberlé Williams Crenshaw, l’intersectionnalité 

désigne une approche qui refuse le cloisonnement des inégalités (de genre, de race, de 

classe, de handicap, etc.) et qui prend en compte la multiplicité des oppressions ainsi que 

leurs interactions.

C’est, par exemple, reconnaître qu’une personne perçue comme femme et sur le spectre 

autistique (position dans laquelle je me suis trouvé par le passé) sera non seulement 

discriminée en tant que femme mais aussi en tant que femme autiste avec des spécificités 

propres au cumul de ces deux identités/catégories.

Pour te citer un autre exemple :

Tu connais la «mysoginoir»? Moya Bailey, qui a inventé ce mot, explique: «Le terme 

est utilisé pour décrire les façons uniques dont les femmes noires sont marginalisées dans 

la culture populaire. Ce que vivent les femmes noires dans l’espace public est incompa-


rable avec le quotidien des autres femmes, quelle que soit leur couleur de peau. C’est 

particulier et concerne les façons dont le racisme anti-noir et la misogynie se combinent 

pour dénigrer les femmes noires dans le monde.»
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BIENvENUE dANS LA vEggIE fAMILy

CONTRE LE VÉGANISME BLANC

On peut parfois entendre ou penser que le véganisme est un «truc» de Blanc·he·s. 

Pourtant, c’est loin d’être le cas historiquement! Dans l’épisode «Véganisme, écofémi-


nisme… des trucs de Blanc·he·s?» du podcast Kiffe ta race, on entend Myriam Bahaf-


fou, écoféministe et doctorante en philosophie, dire: «On est saturé du message selon 

lequel l’écologie et le véganisme sont des choses [qui tournent] autour de la blanchité.» 

Contrairement aux idées reçues, le véganisme est avant tout une tradition ancestrale 

dans certains pays! En Asie, par exemple, il est en partie lié à la culture bouddhiste. De 

nombreux aliments remplaçant la viande nous viennent donc de ce continent: le seitan, 

le tempeh ou encore le tofu… (voir pp. 54-60).

Checke tes privilèges

Voici un petit exercice tout simple! L’idée est de cocher les affirmations dans lesquelles 

tu te reconnais. Évidemment, chaque personne peut subir des oppressions et en même 

temps bénéficier de privilèges sur d’autres aspects. Ça permet de prendre conscience de 

tes privilèges et d’éviter des comportements oppresseurs envers les personnes n’ayant 

pas les mêmes chances.

 


 




 Je suis blanc·he.


 


 




 Je n’ai jamais vécu de violences liées à mes origines.


 


 




 Je ne suis pas précaire financièrement.


 


 




 Je suis hétérosexuel·le.


 


 




 Je suis un homme.


 


 




 Je suis cisgenre (= je suis confortable avec mon genre assigné à la naissance).


 


 




 Je suis valide (= je n’ai pas de handicap physique).


 


 




 Je suis neurotypique (= je n’ai pas de handicap invisible: TSA, TDA, TDAH, etc.). 


 


 




 Je suis mince (= non perçu·e comme gros·se).


 


 




 Je n’ai jamais subi de menaces ou de violences en raison de mes croyances religieuses.


Liste non exhaustive! Ce passage est inspiré d’un sondage en ligne plus complet

1

.

Petit bonus: jette un œil aux challenges tiktok #Checkyourprivilege. 

Etrendez-vous dans la bilbio p. 124 pour aller plus loin. 

1. https://fr.surveymonkey.com/r/P79WYND
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BIENvENUE dANS LA vEggIE fAMILy

Comme le souligne Charlotte Polifonte dans le podcast En finir avec le véganisme blanc de 

Bouffons, il est intéressant de rappeler que la cuisine française est carniste! Elle prend 

l’exemple du bœuf bourguignon pour montrer combien la viande y est importante, alors 

qu’elle tient un rôle bien plus secondaire dans d’autres cuisines traditionnelles, dont il est 

bien plus facile de s’inspirer pour préparer des plats végans.

Par ailleurs, si la cuisine du continent africain et la soul-food (cuisine américaine des 

afrodescendants) sont marquées dans l’imaginaire collectif par la viande et le poisson, 

cette représentation est largement erronée. Dans un article de Reporterre


2

, Charlotte 

Polifonte affirme que«la plupart des plats africains traditionnels sont végétaliens car la 

viande et le poisson, lorsqu’il y en a, sont généralement cuits à côté. C’est l’influence 

coloniale qui a rendu presque systématique la présence de produits animaux à l’intérieur 

des plats. Aux Antilles par exemple, l’habitude de consommer du cabillaud et du sain-

doux, aliments présentés comme des canons de la culture antillaise, a été importée par 

les colons». L’afrovéganisme appelle à refaire le lien entre les traditions culinaires et le 

véganisme, devenant un outil de décolonialisation.

Trois figures afrovéganes

 Charlotte Polifonte ( @mangeuse_dherbe): 


militante afrovégane, elle partage ses recettes 

sur Instagram et son blog. Je te conseille vive-

ment d’y faire un tour pour découvrir une cuisine 

inspirée des Antilles (mais pas que!).

 Gloria Kabe ( @glory_kabe): figure de proue 

de la cuisine afrovégane en France, elle est de 

tous les événements pour représenter ce mouve-

ment: Taste of Paris, We Love Green, etc.

 Marie Kacouchia ( @thespicysoul): jonglant 

entre plusieurs casquettes pros, Marie a publié 

en 2021 Cuisines d’Afrique aux éditions La Plage, 

avec 80 recettes véganes issues des traditions 

culinaires africaines.

Petit bonus: va faire un tour à L’Embuscade, 

un restau afrovégane de Paris.

Comme le souligne Charlotte Polifonte dans le podcast 


Trois figures afrovéganes


 Charlotte P


 Charlotte P


militante afrovégane, elle partage ses recettes 


sur Instagram et son blog. Je te conseille vive-


ment d’y faire un tour pour découvrir une cuisine 


inspirée des Antilles (mais pas que!).


 Gloria Kabe (


 Gloria Kabe (


de la cuisine afrovégane en France, elle est de 


tous les événements pour représenter ce mouve-


ment: Taste of Paris, We Love Green, etc.


 Marie Kacouchia (


entre plusieurs casquettes pros, Marie a publié 


en 2021 


avec 80 recettes véganes issues des traditions 


culinaires africaines.


2.  «Écolo et antiraciste: derrière les fourneaux de la cuisine afrovégane», Reporterre.
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BIENvENUE dANS LA vEggIE fAMILy

LE LIEN ENTRE VÉGÉTARISME ET MASCULINITÉ

Les femmes, plus végé/véganes que les hommes? En France, environ 2% de la population 

ne mange pas de viande, dont 67% de femmes

 3

. Les régimes sans viande, végétarien et 

végétalien, sont donc majoritairement adoptés par des femmes. Pourquoi? La première 

raison évoquée est le bien-être animal (59% selon la même étude): les personnes assi-

gnées femmes à la naissance sont éduquées au soin des autres (le fameux «care») car la 

sensibilité, l’empathie sont des qualités valorisées dans le rôle féminin. Les femmes sont 

logiquement donc plus susceptibles d’adopter un régime végétarien/végan.

À l’inverse, ces qualités ne font pas partie des caractéristiques de la masculinité. Un homme 

montrant de l’empathie sera considéré comme un «sous-homme», déclassé, subalterne. 

Il subira potentiellement des rappels à l’ordre (via des moqueries, par exemple) de ses 


pairs masculins. Les hommes végétariens vont donc justifier leur choix par des raisons plus 

rationnelles qu’émotionnelles (ce qui semble plus acceptable pour un homme): l’écologie 

ou la santé, plutôt que le bien-être animal.

La viande, en particulier la viande rouge et le gibier, renvoie au mythe de l’homme chas-

seur, stéréotype de la masculinité à la virilité conquérante ancestrale (narratif remis en 

cause puisque des recherches récentes révèlent que 30% à 50% des chasseur·euse·s à 

la préhistoire auraient été des femmes

4

!)

La viande, étant un animal mort, incarne aussi dans l’assiette le summum de la domination 

sur un autre être vivant. En ce sens, elle est logiquement plébiscitée par la masculinité 

hégémonique puisque celle-ci relève avant tout de la domination de l’homme sur les 

autres êtres vivants.

Petit bonus: pour aller plus 

loin, va checker la biblio p. 124.

C’est quoi la masculinité hégémonique?

Aussi appelée masculinité dominante, elle est l’archétype de la masculinité 

patriarcale. Elle représente une forme de masculinité «idéale», une sorte 

d’objectif à atteindre pour être un vraiiii homme.

3.  « Végétariens et flexitariens en France en 2020 », 

étude Agrimer, 2021. 

4. Pierre Robert, « À la préhistoire, des femmes 

cueilleuses, mais aussi chasseuses », France Culture.
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