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Ça y est ! C’est décidé ! Vous A-RRÊ-TEZ de manger de la viande. Enﬁn… vous allez essayer. 
Enﬁn, ça vous tente, quoi !
Que vous soyez un peu dégoûté devant des steaks sanguinolents, que vous ayez des 
convictions éthiques et écolos armées, ou que vous souhaitiez faire plus attention à votre 
santé, peu importe… bienvenue dans le monde de l’alimentation végétale, saine et vitaminée !
Si le principe peut paraître simple (on ne mange plus de viande), plusieurs questions 
entourent l’alimentation végétarienne : petit récapitulatif pour y voir plus clair.
Végé… tarien, talien, vegan ? Késako ?
 À la base : le végétarisme est un mode d’alimentation qui 
exclut la viande (rouge et blanche) ainsi que les poissons 
et les fruits de mer. Pour faire simple, il s’agit de ne pas 
consommer de chair animale.
 À l’intérieur de cette déﬁnition, on trouve 
plusieurs variantes : 
- Le lacto-ovo-végétarisme : on consomme du lait et des œufs. 
- Le lacto-végétarisme : on consomme du lait, mais pas d’œufs. 
- Le semi-végétarisme : on consomme du poisson, des fruits 
de mer et de la volaille.
Bienvenue chez les VG 
LE FLEXITARISME : 
c’est une tendance (qui s’ap-
parente au semi-végétarisme). 
Il s’agit d’avoir une alimenta-
tion quasi végétarienne, mais 
de s’autoriser à consommer de 
la viande en certaines circons-
tances, ponctuellement… 
Part 
time
 viandard !
À savoir !
Cette pratique alimentaire 
remonte à la Grèce antique ! 
Les philosophes grecs étaient végétariens… 
Pythagore n’a pas inventé 
que son théorème !
LE VÉGÉTALISME est une approche plus stricte de 
l’alimentation, puisqu’il exclut tous les aliments venant 
du monde animal (les viandes, poissons, fruits de mer, 
produits laitiers, œufs et même miel).
LE VÉGANISME (être « vegan », prononcez « végane ») 
est un mode de vie global qui consiste à adopter une 
alimentation végétalienne, mais aussi à ne consommer 
aucun produit provenant de l’exploitation animale (pas 
de laine, de cuir, ou de produits testés sur les animaux).
N.B. : faire goûter son ragoût de tofu à son chien n’est 
pas considéré comme un test sur les animaux.
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Quelques végétariens célèbres
VÉGÉTARIEN
VÉGÉTALIEN
VEGAN
QUELQUES CHIFFRES
Pas de viande ni de poisson
Pas de viande animale, 
ni de produits d’origine animale
Pas de viande animale, 
ni de produits d’origine animale, 
ni de produits issus de 
l’exploitation animale
 Selon un sondage de janvier 2016*, 3 % des Français 
sont végétariens, mais 10 % envisageraient de l’être.
 85 % des Néerlandais sont ﬂexitariens et ne consomment 
pas de viande tous les jours.
 Il y a 140 restaurants végétariens à Londres, contre 
une quarantaine à Paris.
 Les pays européens les plus végé : Suède, Royaume-Uni, 
Italie, Allemagne, Suisse, Autriche…
*Enquête Opinion Way pour Terra Ec
Albert Einstein/Alphonse de Lamartine/Anthony Hopkins/Bob Dylan/Bob Marley/
Brigitte Bardot/Brooke Shields/Bruce Lee/Clint Eastwood/Mohandas Karamchand Gandhi/
Demi Moore/Dustin Homan/Friedrich Nietzsche/Jean-Jacques Rousseau/John Lennon/ 
Léonard de Vinci/Michael Jackson/Paul McCartney/Martin Luther King/Paul Newman/ 
Richard Gere/Steve Jobs/Vincent Van Gogh/Voltaire/Lisa Simpson… Vous ???
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Dans nos contrées, où règne le culte du steak 
frites, de la poule au pot ou du pâté en croûte, 
dicile de sortir des traditions et d’emprunter 
un chemin plus vert…
Et face à l’incompréhension des autres (soyez 
prévenu, il faudra vous justiﬁer tout le temps), 
mieux vaut avoir des arguments à avancer…
Les motivations de chacun peuvent varier, mais en 
général, les facteurs déclenchants sont communs :
 La compassion pour les animaux : ne plus 
vouloir se nourrir de produits ayant pour origine 
de la sourance animale, refuser les modèles 
d’exploitation industriels (conditions de vie 
déplorables, abattage, torture animale…).
 La prise de conscience du problème 
écologique et de l’impact sur la biodiversité : 
l’élevage industriel est le premier facteur du réchauement climatique par sa contribution à 
l’émission des gaz à eet de serre (supérieure à celle des transports). Il est en grande partie 
responsable de la déforestation de l’Amazonie (on déboise pour cultiver les céréales nécessaires 
pour nourrir les bêtes). La pêche menace de nombreuses espèces marines.
 Le soin apporté à sa santé : la consommation de viande est pointée du doigt pour son 
implication dans les cancers et les problèmes cardio-vasculaires. Nourris aux antibiotiques, 
aux pesticides et aux OGM, les animaux absorbent de nombreux produits toxiques : en les 
consommant, vous ingurgitez tout ce qu’ils ont eux-mêmes avalé.
Être végétarien, c’est être soucieux du contenu de son assiette (c’est une alimentation plus 
« réﬂéchie ») et c’est donc veiller à son équilibre et à la qualité de ce que l’on mange.
 Par goût : vous n’aimez pas la viande. Ça ne se discute pas !
 Pour des raisons économiques : la viande ou le poisson coûtent cher. En remplissant votre 
panier de légumineuses et de légumes frais vous verrez votre budget alimentation diminuer.
 La richesse et la variété de l’alimentation végétarienne : être végétarien implique que l’on 
s’éloigne des produits industriels et que l’on (re)découvre les aliments « vrais », la cuisine, le soin 
apporté aux goûts et aux produits.
Ne plus manger de viande… 
mais pourquoi donc
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Pour bien commencer
Risotto des sous-bois
POUR 10 PERSONNES (l’occasion d’une réunion 
de gourmands, mais aussi de congeler pour avoir 
toujours un dîner d’avance)
PRÉPARATION : 10 MIN  CUISSON : 20 MIN
 500 g de riz arborio 800 g de champignons 
de Paris frais 
 40 cl de vin blanc sec 3 cubes 
de bouillon de légumes (pour 1,5 litre d’eau) 
 2 gros oignons 1 gousse d’ail 
 3 c. à soupe d’huile Parmesan
 Préparez les champignons : retirez les pieds, 
enlevez la première peau, nettoyez-les et 
coupez-les en tranches.
 Reconstituez le bouillon en faisant fondre les cubes dans 1,5 l d’eau 
bouillante.
 Émincez l’ail et les oignons. Faites-les revenir dans la moitié de l’huile 
puis ajoutez les champignons. Laissez cuire jusqu’à ce qu’ils soient bien 
dorés. Réservez.
 Dans une sauteuse, faites chauer le reste d’huile. Versez le riz 
et remuez-le jusqu’à ce qu’il devienne translucide.
 Déglacez avec le vin blanc et laissez évaporer le liquide.
 Incorporez le bouillon au fur et à mesure, en attendant que le riz ait tout 
absorbé à chaque fois. Remuez très fréquemment.
 À la ﬁn, ajoutez les champignons. Saupoudrez généreusement 
de parmesan et mélangez une dernière fois.
 Servez chaud.
Astuces
Si vous aimez le risotto très onctueux, vous pouvez ajouter 
un peu de crème de soja en fin de cuisson.
Certains aiment que les champignons cuisent en même temps que le riz 
(cela réduit le temps de préparation). C’est un peu moins goûteux, 
mais délicieux quand même !
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Ne croyez pas qu’arrêter de manger de la viande va être simple et ne regarder que vous. 
Tout le monde va vous donner son avis ! Mieux vaut être préparé à répondre.
J’arrête de manger de la viande 
et c’est moi qui décide !
Vous aurez noté la haute teneur en diplomatie de ces réponses. Mais bon, hein, si vous en avez 
ras le brocoli, rien ne vous empêche d’inviter votre interlocuteur à aller se faire cuire un œuf 
(non fécondé) et à s’occuper de ses oignons (bio).
Arguments à dégainer face à un carnivore obtus : 
 
« La viande va trop te manquer ! »
Je me déshabitue petit à petit, et je découvre plein de nouvelles choses. 
Et puis, évoluer, c’est plutôt bon signe, non ? Ne t’en fais pas pour 
moi, cette nouvelle vie me va très bien.
 
« Tu vas avoir des carences ! »
L’alimentation végétarienne peut être très équilibrée et bien 
plus saine que celle des carnivores… au contraire, je suis 
très attentive à ce que je mange et je veille à ma santé.
 
« Et la carotte ? Elle ne soure pas quand 
on l’arrache de terre ? »
Je ne fais pas de cauchemars peuplés de cris de laitue ou 
de sanglots de poireaux. La conscience du légume est infé-
rieure à celle de l’animal il me semble… à choisir, je préfère 
être cruelle et faire sourir les bananes.
 
« Et quand tu manges des œufs, tu n’as pas le sentiment de faire un génocide de poussins ? »
Comme tu devrais le savoir (et bim !), l’œuf est l’équivalent de l’ovule pour la poule. Il n’est que très rarement 
fécondé… en aucun cas, je ne mange de poussin en devenir, donc je n’ai aucun scrupule.
 
« Si tu étais sur une île déserte, tu serais bien obligé de manger des animaux pour te nourrir… »
Si j’étais dans une telle situation, c’est sûrement ce que je ferais… mais, j’ai beaucoup de chance, je vis dans 
une société civilisée (à quelques exceptions près) et je peux manger ce que je veux !
 
« Et tu vas imposer ÇA à tes enfants ? »
Loin de leur imposer quoi que ce soit, je pense que je vais plutôt leur transmettre un mode d’alimentation 
sain et réﬂéchi… ça me semble plutôt pas mal comme objectif parental.
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Pour bien commencer
Vous avez tout à gagner à remplacer les conserves par de vrais légumes, 
des tomates, en saison, et des haricots rouges que vous aurez fait tremper 
une nuit et cuire au minimum 1 h. Faut pas être pressé, c’est sûr.
Chili sans viande 
(mais pas sans goût)
POUR 4 PERSONNES
PRÉPARATION : 10 MIN  CUISSON : 20 MIN 
 1 boîte de 500 g de haricots rouges 
 1 poivron rouge ou vert 2 oignons 
 2 gousses d’ail 1 petite boîte de tomates 
pelées concassées 
 1 briquette de coulis 
de tomates 
 1 petite boîte de maïs Épices 
pour chili (sinon, paprika, cumin, piment) 
 Tabasco
®
 (facultatif)
 Préparez les légumes : émincez les oignons, 
hachez les gousses d’ail, coupez les poivrons 
en petits dés. Dans une sauteuse, faites 
chauer un peu d’huile et faites revenir les 
légumes quelques minutes. Ajoutez les 
tomates concassées et les épices. Laissez 
mijoter quelques minutes. Ajoutez les 
haricots rouges, le maïs, le coulis de tomates, 
laissez réduire. Si vous aimez, ajoutez du 
Tabasco
®
 . Servez avec du riz.
Purée qui rend aimable
POUR 10 PERSONNES
PRÉPARATION : 20 MIN  CUISSON : 15 MIN
 1 kg de carottes 2 pommes de terre 
 1 c. à café de cumin en poudre 
 2 c. à soupe de boisson végétale au soja 
 2 c. à soupe de crème de soja Sel, poivre
 Épluchez les carottes et les pommes de 
terre. Faites-les cuire à la vapeur. Mixez au 
blender ou écrasez à l’aide d’un presse-
purée tous les ingrédients. Ayez une pensée 
pour la sourance de la carotte, puis 
régalez-vous.
Astuces
Pour un plat plus riche, vous pouvez ajouter du tofu coupé 
en morceaux aux légumes qui rissolent au début de la recette.
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