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L’auteure

Amélie Hallot-Charmasson a toujours aimé cuisiner avec des produits frais et de qualité. Lors de ses études d’économie et de droit de la sécurité sanitaire et alimentaire, elle découvre la réalité de la production agricole et se tourne vers la cuisine végétale.
Elle s’engage alors pour la sensibilisation à une alimentation plus respectueuse de l’environnement et de la santé humaine au sein des associations Saveurs Durables et Générations Cobayes. Elle anime depuis 2013 le blog « Cuillère et saladier » où elle partage des recettes saines, gourmandes et végétales.

Blog de l’auteure : http://cuillereetsaladier.blogspot.fr/



Avertissement

Ce livre a pour objectif de fournir des informations utiles et instructives. Il n’a pas pour but de diagnostiquer, traiter, soigner ou prévenir tout problème de santé ou maladie. Il ne se substitue en aucun cas à une consultation médicale.





Introduction

Si dans les pays occidentaux la nourriture n’a jamais été accessible aussi facilement, se nourrir nous semble de plus en plus compliqué. En effet, outre la satisfaction de ce besoin primaire de la faim, d’autres considérations, de santé, de protection de l’environnement ou d’éthique, s’invitent dans nos assiettes et viennent influencer nos choix alimentaires. Manger est devenu un acte citoyen, un moyen d’exprimer un style de vie, des engagements éthiques et politiques. Ainsi, faire le choix d’une alimentation végétalienne, c’est opter pour une alimentation respectueuse de l’environnement, des animaux et bien sûr de notre santé.

Ce livre se veut un guide pour vous accompagner dans cette démarche, que vous soyez débutant ou un peu plus expérimenté. La première partie vous présente ainsi les enjeux du véganisme et pose les bases d’une alimentation végétale saine. Les recettes de la seconde partie sont là pour vous inspirer et vous aider à créer des repas délicieux et sains. N’oubliez pas si l’on mange pour se nourrir, on mange aussi pour se faire plaisir. Cuisine santé peut et doit rimer avec gourmandise !

 

[image: ]


[image: ]

 


Un mode de vie

Le véganisme désigne un mode de vie global qui consiste à boycotter toute forme d’exploitation animale, aussi bien du point de vue alimentaire que vestimentaire et cosmétique ou encore culturel. Une personne végane s’efforce ainsi de s’abstenir de consommer tout produit d’origine animale (viande, poisson, produits laitiers, œufs, miel…), de porter du cuir ou de la fourrure, d’utiliser des cosmétiques testés sur les animaux et/ou contenant des produits animaux (cire d’abeille, propolis…), de se rendre dans des lieux où les animaux sont exploités (zoos, cirques…).

En ce qui concerne le régime alimentaire, on parle de végétalisme. À la différence des végétariens qui ne mangent pas d’aliments issus d’animaux morts, les végétaliens ne consomment aucun produit ayant une origine animale, même ceux provenant d’animaux vivants.

À l’instar de l’Association végétarienne de France, nous avons choisi ici d’adopter la graphie « végane » dans sa forme épicène (de même forme pour les deux genres).

LES ENJEUX DE LA CONSOMMATION DE PRODUITS ANIMAUX

Un problème de santé de la planète

La consommation de viande et de produits animaux a un impact environnemental énorme : la production de ce type d’aliments requiert une quantité incroyable de ressources naturelles. Elle nécessite en effet énormément d’eau, emploie des engrais en masse, accentue les pressions sur les terres arables et pollue terres, cours d’eau et océans.

Ainsi, il faut plus de 3 000 litres d’eau pour produire un steak de bœuf de 200 grammes, mais seulement 50 litres pour les 200 grammes de pommes de terre qui l’accompagnent ! Et 100 grammes de fromage nécessitent en moyenne 500 litres d’eau. L’industrie de la viande est une industrie très gourmande en eau. À l’eau directement bue par les animaux, il faut ajouter celle nécessaire à la culture du fourrage, celle utilisée pour nettoyer les infrastructures… On estime ainsi que l’alimentation quotidienne typique d’un mangeur de viande requiert l’équivalent de 5 000 litres d’eau par jour (soit une centaine de douches).

Outre cette consommation extrêmement importante d’eau, l’élevage et la pisciculture sont les premiers facteurs de pollution de notre environnement. Selon la FAO, l’organisation des Nations Unies pour l’alimentation et l’agriculture, le secteur de l’élevage est ainsi responsable de 15 % des émissions annuelles de gaz à effets de serre, soit plus que l’ensemble du secteur des transports (13 %). Pour information, les émissions se répartissent ainsi : 45 % sont attribuables à la production et au transport des aliments (dont 9 % imputables à la déforestation liée à l’extension des cultures et des pâturages), 39 % proviennent de la fermentation gastrique des ruminants, qui émettent du méthane (CH4), 10 % résultent du stockage et de l’utilisation du lisier et les 6 % restants sont causés par le transport, l’abattage des animaux et le stockage des produits animaux.

Et ce n’est que l’estimation la plus faible : en effet, pour le WorldWatch Institute, la consommation de viande, de lait, de poissons et d’œufs est responsable de 51 % des émissions globales de gaz à effet de serre anthropiques. Cette étude prend en compte des facteurs et des paramètres non comptabilisés dans l’étude de la FAO comme l’aquaculture, la production du fourrage, les impacts induits par l’élevage et la consommation de viande comme son transport, le respect de la chaîne du froid, les emballages, etc. L’élevage émet différents gaz à effet de serre, majoritairement du méthane (CH4), fabriqués par les ruminants lors de leur digestion, du protoxyde d’azote (N2O), lié à l’épandage d’engrais minéral et organique et du dioxyde de carbone (CO2) émis aussi bien lors de la production et du transport du fourrage que lors du transport et de l’abattage des animaux eux-mêmes.

L’élevage est indissociable de l’agriculture intensive. En effet, pour produire 1 kg de bœuf, il faut 7 kg de céréales. Dans le monde entier, entre les terres nécessaires à la culture du fourrage et celles consacrées à l’élevage proprement dit, près de 70 % des terres arables sont utilisées pour la fabrication de produits animaux. L’élevage participe donc de l’accentuation de la pression sur les terres et la déforestation. Et l’agriculture intensive implique l’utilisation d’engrais et de pesticides qui viennent polluer terres et rivières. À cette pollution indirecte s’ajoute une pollution directe par le biais des déchets animaux riches en azote et en phosphore. Ces derniers s’accumulent dans des zones restreintes pour se retrouver finalement dans la nature, contaminant les sols et les nappes phréatiques. L’exemple le plus parlant est sans doute celui de la prolifération des algues vertes en Bretagne. Les eaux de ruissellement chargées en nitrate des élevages industriels contaminent les fleuves et les rivières et donc la mer. La concentration en nitrate de l’eau de mer entraîne le développement exponentiel d’algues vertes, créant des phénomènes de marées vertes qui dégagent des vapeurs d’hydrogène sulfuré (H2S) toxiques aussi bien pour l’environnement que pour l’Homme.

Et si l’on se tourne vers le poisson, la réalité n’est pas tellement plus belle. La pisciculture pollue tout autant les eaux et est tout aussi gourmande en produits fourragers que l’élevage d’animaux terrestres. La pêche de poissons sauvages, elle, est fortement destructrice des écosystèmes, tant par les techniques de pêches employées (filets dérivants, sennes, chaluts) que par le nombre de poissons prélevés. Pour faire face à une demande toujours en hausse, les pêcheurs pêchent de plus en plus de poissons, et de plus en plus jeunes, ce qui empêche le renouvellement des espèces. Ainsi la surconsommation de certaines espèces et la surpêche mettent en péril la biodiversité aquatique.

Un problème éthique

Si vous avez encore en tête l’image d’une vache broutant paisiblement dans sa prairie ou de poules s’ébattant en plein air, vous êtes l’une des nombreuses victimes du marketing agressif de l’industrie de l’élevage. La réalité est tout autre. En France, plus de 80 % des animaux passent leur vie dans des bâtiments fermés, entassés les uns sur les autres sans voir la lumière du jour. 83 % des 800 millions de poulets de chair vivent sans accès à l’extérieur et 95 % des 25 millions de cochons sont élevés sur caillebotis dans des hangars. Ces animaux, entassés les uns sur les autres, pataugent donc dans leurs excréments et les cadavres de leurs camarades qui n’ont pas résisté à ces atroces conditions de vie. Cette extrême promiscuité rend en outre les animaux agressifs, qui se retournent les uns contre les autres. Pour remédier à de tels comportements, la solution trouvée par les industriels est celle de la mutilation : ébecquage des poussins, castration des porcelets, écornage des bovins… le tout sans anesthésie bien sûr. L’abattage, souvent réalisé dans des conditions atroces (mauvais étourdissement, découpage et dépeçage d’animaux encore vivants), n’est que l’apogée de cette vie de souffrance.

Les industries du lait et des œufs ne sont pas en reste. Outre les conditions de vie déplorables, les pratiques barbares telles que le broyage des poussins mâles ou la séparation brutale des vaches de leurs petits sont monnaies courantes. Ces petits viendront d’ailleurs alimenter l’industrie de la viande : 90 % des veaux destinés à la consommation sont issus d’un troupeau laitier. La consommation d’œufs et de lait est indissociable de celle de viande. Les vaches laitières réformées dès que leur production de lait baisse représentent deux tiers de la viande de bœuf consommée. Alors que l’espérance de vie d’une vache laitière est de quinze à vingt ans, elle est envoyée à l’abattoir au bout de quatre ans en moyenne. De même, les poules pondeuses, qui pourraient vivre jusqu’à huit ans, ne sont plus jugées assez rentables au bout d’un à deux ans et sont alors tuées. Consommer des produits laitiers et des œufs entretient ce système.

Au-delà de toute considération de bien-être, il convient de se rappeler que les animaux sont des êtres sentients, qui éprouvent des sentiments et ressentent la douleur.

Un problème de santé humaine
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