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Un régime vegan équilibré 


Le véganisme est un mode de vie qui exclut toute utilisation de produits ani-maux. Alors que les végétariens ne consomment ni viande ni poisson, que les végétaliens ne consomment ni viande, ni poisson, ni œufs, ni laitages, les vegans ajoutent à ces exclusions alimentaires le refus d’utiliser tout produit issu du règne animal : miel, laine, cuir… Bien entendu, ce choix est sous-tendu par une réflexion sur la condition animale et un refus absolu de l’exploitation des animaux, quel qu’en soit le but. 
Le véganisme présente des contraintes beaucoup plus importantes que le végéta-risme puisqu’il rend difficile les sorties au restaurant ou les invitations chez les amis non vegan. Mais ceux qui ont choisi cet engagement y trouvent la satis-faction intense de mettre leurs actes en accord avec leurs convictions profondes. 
Au-delà de l’idéologie, on peut toutefois se poser la question de l’impact de ces exclusions alimentaires sur notre santé. Je suis médecin nutritionniste, je dois donc voir au-delà de la philosophie de vie, que je respecte infiniment, pour aider mes patients vegan à éviter les carences que pourrait induire ce mode alimentaire très sélectif. Quelles sont-elles ? 
Un apport en protéines essentiel
Les protéines sont indispensables à notre organisme : elles ont un rôle dans la plupart des fonctions cellulaires. Dans notre alimentation omnivore, les proté-ines peuvent être d’origine animale (viande, œuf, poisson, produits laitiers) ou 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…) sont pauvres en lysine alors que les légumineuses (lentilles, pois chiches, haricots secs, pois…) sont pauvres en acides aminés soufrés. Donc, pour qu’un régime sans produits d’origine animale soit équilibré en protéines et n’entraîne pas de carences, il convient d’associer légumineuses et céréales 
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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… La consommation régulière de produits laitiers et d’œufs chez les végétariens constitue une sorte de « filet de sécurité » en matière d’apport en protéines. Les vegans n’ont pas ce filet de sécurité et doivent donc redoubler de vigilance dans la composition de leur menu.
La vitamine B12 et la vitamine D, en supplémentation
Certaines vitamines, comme les vitamines B12 ou D, sont également absentes du règne végétal. Leur apport est donc obligatoire chez les vegans. La vitamine B12 intervient notamment dans la formation des globules rouges et son insuffisance d’apport est à l’origine d’anémies sévères. Quant à la vitamine D, elle est synthé-tisée par la peau sous l’effet des rayonnements solaires à partir d’un dérivé du cholestérol. On la trouve également dans de nombreux aliments d’origine marine. Pour ces deux vitamines, il est nécessaire de consulter votre médecin si vous adoptez un régime vegan afin qu’il vous prescrive une supplémentation par voie orale, c’est-à-dire des gélules ou des ampoules qui compenseront les carences. 
Les oligoéléments à consommer régulièrement
Les autres oligoéléments qui peuvent manquer dans votre alimentation si vous avez choisi d’être vegan sont le fer (surtout chez les femmes), le zinc, le calcium et les oméga-3. Il convient alors de consommer régulièrement des aliments qui en sont riches et le règne végétal en regorge.
Dans ce livre, vous trouverez des pistes pour vous accompagner dans le choix d’une alimentation basée sur le respect du vivant tout en assurant au maxi-mum vos besoins nutritionnels. Cependant, je ne peux que vous encourager à informer votre médecin de vos exclusions alimentaires afin qu’il puisse véri-fier régulièrement par des bilans sanguins que vous ne manquez de rien. Par ailleurs, lors de certaines périodes de la vie (enfance, adolescence, grossesse), les besoins nutritionnels sont accrus et il est alors encore plus difficile de les couvrir avec une alimentation végétalienne. Là encore, prenez conseil auprès d’un professionnel de la diététique : la première non-violence commence par prendre soin de vous-même ! 
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. Le tofu . 
Le tofu est un jus de soja caillé. Il se décline de multiples façons et est une excellente source de protéines végétales. Au rayon frais des magasins bio, vous le trouverez nature, fumé ou agrémenté de différentes herbes ou épices. Le tofu nature est assez fade et il est nécessaire de relever son goût en l’assaisonnant de sauce soja, d’ail, de gingembre…
. Le tofu soyeux . 
Il est riche en protéines. Comme son nom l’indique, il est plus onctueux que le tofu ferme. Il est donc indispensable en pâtisserie où il servira de base à vos mousses au chocolat, entremets et autres crèmes sucrées vegan.
. Les jus végétaux .
Appelés à tort « laits végétaux », ils apportent assez peu de protéines végétales, mais de bons acides gras. S’ils ne sont pas enrichis, ils sont pauvres en calcium. Issus de riz, de châtaigne, de soja, de millet… ils ont tous des saveurs très agréables et sont parfaits pour réaliser des glaces ou des smoothies.
. Les huiles . 
Elles sont très importantes dans le cadre d’un régime vegan. Certaines d’entre elles sont riches en acides gras insaturés. L’huile de lin, très riche en oméga-3, s’utilise uniquement en assaisonnement. Très fragile, elle se conserve au réfri-gérateur. L’huile d’olive convient pour la cuisson et l’as-saisonnement. Réputée pour ses apports nutritionnels, on la préfère issue d’une première pression à froid. L’huile de pépins de raisin a un goût neutre et supporte bien la cuisson.


Tofu


Tofu soyeux


Jus végétaux


Huiles



Les produits
incontournables 



[image: fond page]
7


Graines de chia


Persil et coriandre


. Les lentilles corail ou vertes . 
Elles sont une excellente source de fer, de fibres et de protéines végétales. Les lentilles corail cuisent rapide-ment, environ 15 ou 20 minutes. Elles se défont très facilement et sont la base de soupes goûteuses comme le dhal indien. Les lentilles vertes cuisent environ 30 minutes dans une eau frémissante. Elles sont délicieuses en salade, soupe ou en plat principal avec une céréale et des légumes.
. Les agrumes . 
Ils sont évidemment riches en vitamine C. Oranges, pam-plemousses et clémentines sont délicieux nature, en jus au petit déjeuner ou au goûter. Le jus de citron apportera un peu d’acidité et de fraîcheur en assaisonnement à vos petits plats.
. Les graines de chia . 
Elles sont surtout réputées pour leur teneur exceptionnelle en oméga-3. Elles sont aussi riches en fibres. Leur goût, assez neutre, permet de les intégrer à de nombreuses préparations comme les soupes, les pâtes à tartes, les biscuits, les smoothies…
. Le persil . 
Il est riche en vitamine C. Ingrédient principal du fameux taboulé libanais, il est aussi apprécié en remplacement du basilic dans un pesto ou pour corser un jus de légumes. 
. La coriandre . 
Elle est riche en antioxydants et en vitamine K. Dans sa version feuille, elle est parfaite émincée en assaisonnement de vos petits plats exotiques, comme le curry, ou de vos soupes ou salades. Elle se marie très bien aux aubergines, aux haricots verts, au riz sauvage et au tofu fumé.


Lentilles corail et vertes


Riz noir


Agrumes
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. Les algues wakamé . 
Elles sont une excellente source de fibres et de calcium. Vous les trouverez le plus souvent sous leur forme déshydratée. Il suffira de les faire gonfler dans un volume d’eau tiède pendant une dizaine de minutes. Préparez-les en salade ou pour agrémenter un bouillon ou du tofu.
. Le cacao .
Il apporte beaucoup d’antioxydants contre le vieillissement cellulaire, le stress et la fatigue. Privilégiez le chocolat pur beurre de cacao. Pour réaliser des pâtisseries ou des gâteaux, il suffit de le faire fondre doucement au bain-marie. Vous pouvez aussi utiliser du cacao en poudre non sucré, très pratique, auquel vous rajouterez un peu de cassonade.
. Le  riz noir . 
Il apporte des fibres, des protéines végétales et du fer. Sa couleur noire est due à un pigment qui a une action antioxydante. Il nécessite une cuisson longue, environ 40 minutes. Délicieux en accompagnement d’un plat ou mélangé à du riz basmati, il est aussi parfait en dessert. 
. Le gingembre .
Il est riche en antioxydants et en manganèse. Il est idéal en cuisine pour relever les saveurs grâce à ses accents poivrés et corsés. On l’apprécie râpé dans les plats sautés, les currys, les vinaigrettes ou dans le thé !


Algues wakamé


Cacao


Riz noir


Farine de soja


Fruits secs


Gingembre
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. La farine de soja . 
Elle apporte des protéines végétales de bonne qualité. Comme elle ne comporte pas de gluten, elle est non panifiable. Il faudra donc lui ajouter de la farine de blé pour réaliser du pain ou de la pâte à pizza. Seule, elle permettra d’enrichir les préparations comme les soupes et les sauces grâce à son fort pouvoir liant.
. Les fruits secs .
Ils apportent des fibres qui facilitent le transit. Ils constituent un snack idéal pour le goûter et enrichiront le granola du petit déjeuner.
. L’huile de coco . 
C’est une alternative aux autres huiles. Obtenue par la seule pression à froid de la pulpe de coco, elle est idéale pour la cuisson au four, à la poêle ou au wok. L’huile de coco est constituée d’acides gras saturés. Elle est donc à consommer avec modération pour éviter une augmentation du taux de cholestérol sanguin.
. Les légumes . 
Ils sont riches en fibres, en vitamines et en sels minéraux. Privilégiez les cuissons douces comme la vapeur, les papillotes ou les versions crues (en jus, salade…) afin de ne pas détruire leurs vitamines, en particulier la vitamine C, particulièrement sensible à la chaleur.


Fruits secs


Huile de coco


Carottes


Pommes de terre


Radis
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Granola 
aux fruits secs
Pour 6 personnes Préparation : 10 min – Cuisson : 30 min
.....


Voilà un excellent goûter pour les petits… et les grands ! En effet, les flocons d’avoine et les fruits secs sont riches en fibres qui contribuent à réguler le transit. Les acides gras 
apportés par les noisettes et les amandes sont très bons pour la santé de notre système cardiovasculaire. Et l’ensemble regorge de vitamines et de sels minéraux.


* 30 g de dattes séchées
* 30 g de figues séchées
* 30 g d’amandes
* 30 g de noisettes
* 200 g de flocons d’avoine
* 30 g de cranberries séchées
* 10 cl de jus de pomme
* 10 cl de sirop d’érable


1 Coupez les dattes et les figues en lamelles. Concassez grossièrement les amandes et les noi-settes. Dans un saladier, mélangez tous les ingrédients. 
2 Préchauffez le four à 150 °C (th. 5). Versez la pré-paration dans un plat à gratin et enfournez pour 30 minutes. 
3 Laissez refroidir et cassez grossièrement le granola en morceaux. Servez avec un lait végétal (amande, soja, châtaigne…).


L’avis 
de La nutritionniste


le petit déj
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Pancakes de flocons de quinoa 
aux myrtilles
Pour 4 personnesPréparation : 15 min – Repos : 15 min – Cuisson : 5 min
.....


Ces pancakes sont excellents pour un petit déjeuner savoureux et énergétique. Les myrtilles sont des baies très riches en flavonoïdes et en vitamine C. Les premiers sont intéressants, car ils protègent 
les petits vaisseaux sanguins. Quant à la vitamine C, outre ses capacités à stimuler le système immunitaire, elle permet de potentialiser l’absorption du fer (ici contenu dans le quinoa,par exemple).


* 50 g de flocons de quinoa
* 150 g de myrtilles
* 120 g de farine de blé
* 1 cuill. à café de poudre à lever
* 1 cuill. à café de cassonade
* 1 cuill. à café de bicarbonate de soude
* 1 pincée de sel
* 25 cl de lait d’amande
* 2 cuill. à soupe d’huile végétale neutre (pépins de raisin)
* 10 cl de sirop d’érable


1 Dans un saladier, mélangez la farine, les flocons de quinoa, la poudre à lever, la cassonade, le bicarbo-nate de soude et le sel. Ajoutez le lait d’amande et mélan-gez bien. Laissez reposer la pâte pendant 15 minutes. 
2 Ajoutez les myrtilles et mélangez délicatement. 
3 Faites chauffer un peu d’huile dans une poêle et versez une petite louche de pâte. Quand des petites bulles se forment à la surface, retournez le pancake. Répétez l’opération jusqu’à épuisement de la pâte. 
4 Servez aussitôt avec un filet de sirop d’érable.


L’avis 
de La nutritionniste


le petit déj
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