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Devenir​ ​végétarien​ ​au​ ​quotidien​ ​prend​ ​souvent​ ​du​ ​temps.​ ​
Il​ ​ne​ ​s’agit​ ​pas​ ​d’arrêter​ ​la​ ​viande​ ​du​ ​jour​ ​au​ ​lende-
main​ ​et​ ​de​ ​se​ ​retrouver​ ​désorienté,​ ​voire​ ​complètement​ ​
découragé​ ​devant​ ​un​ ​bloc​ ​de​ ​tofu​ ​nature​ ​ou​ ​un​ ​paquet​ ​
de​ ​lentilles​ ​périmées.​ ​J’ai​ ​mis​ ​presque​ ​dix​ ​ans​ ​à​ ​réduire​ ​
drastiquement​ ​ma​ ​consommation​ ​de​ ​viande,​ ​depuis​ ​
mes​ ​études​ ​de​ ​nutrition​ ​(à​ ​la​ ​ﬁn​ ​de​ ​mon​ ​cursus​ ​d’ingé-
nieure​ ​agronome)​ ​jusqu’à​ ​il​ ​y​ ​a​ ​quelques​ ​années.​ ​J'ai​ ​
l'impression​ ​que​ ​ﬁnalement,​ ​moins​ ​on​ ​mange​ ​de​ ​viande​ ​
et​ ​moins​ ​on​ ​en​ ​a​ ​envie.​ ​Les​ ​récents​ ​scandales​ ​sanitaires,​ ​
les​ ​conditions​ ​dans​ ​lesquelles​ ​sont​ ​élevés​ ​les​ ​animaux​ ​et​ ​
les​ ​études​ ​scientiﬁques​ ​sur​ ​les​ ​méfaits​ ​pour​ ​la​ ​santé​ ​d’un​ ​
excès​ ​de​ ​viande​ ​n’ont​ ​fait​ ​que​ ​me​ ​conforter​ ​dans​ ​l’intui-
tion​ ​qu’un​ ​régime​ ​végétarien​ ​(pas​ ​de​ ​viande)​ ​ou​ ​ﬂexita-
rien​ ​(un​ ​peu​ ​de​ ​viande)​ ​est​ ​ce​ ​qu’il​ ​y​ ​a​ ​de​ ​plus​ ​souhaitable​ ​
pour​ ​la​ ​santé​ ​de​ ​la​ ​planète​ ​comme​ ​pour​ ​la​ ​nôtre.
ORGANISER​ ​UNE​ ​ASSIETTE​ ​
AUTOUR​ ​DES​ ​LÉGUMES​ ​
ET​ ​DES​ ​LÉGUMINEUSES
J'ai​ ​donc​ ​choisi​ ​au​ ​ﬁl​ ​du​ ​temps​ ​de​ ​végétaliser​ ​mon​ ​
assiette​ ​pour​ ​beaucoup​ ​de​ ​raisons​ ​concomitantes​ ​:​ ​
écologie,​ ​éthique,​ ​santé,​ ​mais​ ​aussi​ ​économie​ ​et​ ​
praticité.​ ​Il​ ​ne​ ​faut​ ​pas​ ​négliger​ ​l’économie​ ​que​ ​nous​ ​
faisons​ ​quand​ ​nous​ ​arrêtons​ ​de​ ​manger​ ​de​ ​la​ ​viande,​ ​
un​ ​produit​ ​qui​ ​coûte​ ​très​ ​cher​ ​à​ ​produire.​ ​J'organise​ ​
aujourd’hui​ ​mon​ ​assiette​ ​autour​ ​des​ ​légumes​ ​(crus​ ​et​ ​
cuits),​ ​des​ ​légumineuses​ ​(lentilles,​ ​pois,​ ​haricots,​ ​soja,​ ​
etc.)​ ​et​ ​des​ ​céréales​ ​complètes​ ​(épeautre,​ ​blé,​ ​riz,​ ​seigle,​ ​
avoine,​ ​etc.).​ ​Je​ ​joue​ ​sur​ ​les​ ​saveurs​ ​avec​ ​les​ ​huiles​ ​(olive​ ​
surtout,​ ​mais​ ​aussi​ ​colza,​ ​cameline,​ ​noix,​ ​lin,​ ​etc.),​ ​les​ ​
épices,​ ​les​ ​herbes,​ ​les​ ​condiments​ ​(miso,​ ​sauce​ ​soja,​ ​
gomasio,​ ​levure​ ​maltée,​ ​etc).​ ​Aujourd'hui​ ​je​ ​n'achète​ ​
presque​ ​plus​ ​jamais​ ​de​ ​viande​ ​(parfois​ ​je​ ​craque​ ​toutefois​ ​
pour​ ​un​ ​petit​ ​pâté​ ​chez​ ​un​ ​producteur​ ​!),​ ​ni​ ​n'en​ ​cuisine​ ​
(je​ ​ne​ ​sais​ ​même​ ​plus​ ​la​ ​cuisiner​ ​à​ ​vrai​ ​dire).​ ​J'en​ ​mange​ ​
par​ ​contre​ ​avec​ ​plaisir​ ​lorsque​ ​je​ ​suis​ ​au​ ​restaurant,​ ​chez​ ​
des​ ​amis​ ​ou​ ​lors​ ​des​ ​grandes​ ​occasions​ ​(comme​ ​le​ ​réveil-
lon​ ​de​ ​Noël,​ ​Pâques,​ ​etc.).​ ​J'essaye​ ​toujours​ ​de​ ​privilégier​ ​
les​ ​viandes​ ​de​ ​qualité,​ ​fermières​ ​ou​ ​biologiques,​ ​locales​ ​
quand​ ​c’est​ ​possible.
ÉQUILIBRE​ ​ET​ ​DIVERSITÉ
Je​ ​remarque​ ​autour​ ​de​ ​moi​ ​de​ ​plus​ ​en​ ​plus​ ​de​ ​«​ ​conver-
sions​ ​».​ ​Mais​ ​les​ ​préjugés​ ​ont​ ​la​ ​vie​ ​dure​ ​:​ ​beaucoup​ ​de​ ​
personnes​ ​me​ ​demandent​ ​encore​ ​si​ ​j’ai​ ​des​ ​carences,​ ​ce​ ​
qui​ ​n’est​ ​absolument​ ​pas​ ​le​ ​cas,​ ​et​ ​les​ ​analyses​ ​de​ ​sang​ ​
le​ ​conﬁrment​ ​tous​ ​les​ ​ans​ ​depuis​ ​longtemps.​ ​Je​ ​m’amuse​ ​
aussi​ ​à​ ​constater​ ​que​ ​certains​ ​pensent​ ​encore​ ​que​ ​«​ ​c’est​ ​
criminel​ ​de​ ​ne​ ​pas​ ​donner​ ​de​ ​viande​ ​à​ ​son​ ​enfant​ ​»​ ​(voir​ ​
à​ ​ce​ ​sujet​ ​mon​ ​expérience​ ​relatée​ ​dans​ ​le​ ​petit​ ​livre​ ​Mon​ ​
bébé​ ​bio​ ​et​ ​Veggie,​ ​Terre​ ​Vivante,​ ​2019).​ ​Certains​ ​pensent​ ​
encore​ ​que​ ​la​ ​viande​ ​est​ ​bonne​ ​pour​ ​la​ ​santé,​ ​alors​ ​que​ ​
de​ ​plus​ ​en​ ​plus​ ​d’études​ ​scientiﬁques​ ​nous​ ​montrent​ ​
le​ ​contraire​ ​(en​ ​tout​ ​cas,​ ​quand​ ​elle​ ​est​ ​consommée​ ​en​ ​
excès​ ​et​ ​en​ ​particulier​ ​pour​ ​les​ ​viandes​ ​de​ ​bœuf​ ​et​ ​les​ ​
charcuteries).​ ​Un​ ​régime​ ​veggie​ ​ou​ ​ﬂexi,​ ​équilibré,​ ​bien​ ​
pensé,​ ​diversiﬁé,​ ​jouant​ ​sur​ ​les​ ​couleurs​ ​et​ ​les​ ​saveurs,​ ​
est​ ​ce​ ​qu’il​ ​y​ ​a​ ​de​ ​meilleur​ ​pour​ ​la​ ​santé​ ​du​ ​corps​ ​et​ ​de​ ​
l’esprit.
LE​ ​PLAISIR,​ ​INGRÉDIENT​ ​
PHARE​ ​EN​ ​CUISINE
La​ ​viande​ ​est​ ​pour​ ​beaucoup​ ​synonyme​ ​de​ ​plaisir,​ ​de​ ​
gourmandise,​ ​de​ ​saveurs,​ ​de​ ​bons​ ​moments​ ​partagés​ ​
entre​ ​amis.​ ​C’est​ ​pourquoi​ ​il​ ​est​ ​particulièrement​ ​dif-
ﬁcile,​ ​pour​ ​certains,​ ​d’arrêter​ ​d’en​ ​manger...​ ​Imaginez​ ​
donc​ ​que​ ​diminuer​ ​votre​ ​consommation​ ​de​ ​viande​ ​ou​ ​
de​ ​poisson​ ​n’est​ ​pas​ ​un​ ​sacriﬁce​ ​à​ ​faire​ ​sur​ ​l’hédonisme​ ​
ou​ ​la​ ​gourmandise.​ ​Si​ ​vous​ ​apprenez​ ​les​ ​rudiments​ ​de​ ​la​ ​
cuisine​ ​végétarienne​ ​ou​ ​ﬂexitarienne,​ ​vous​ ​verrez​ ​comme​ ​
elle​ ​peut​ ​se​ ​révéler​ ​à​ ​la​ ​fois​ ​joyeuse,​ ​savoureuse​ ​et​ ​pleine​ ​
de​ ​surprises​ ​!​ ​
Louise​ ​Browaeys
Introduction
C’est​ ​décidé,​ ​je​ ​mange​ ​moins​ ​de​ ​viande​ ​!
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C’est​ ​décidé,​ ​je​ ​mange​ ​moins​ ​de​ ​viande​ ​!
J'AI​ ​RÉDUIT​ ​LA​ ​VIANDE​ ​
NATURELLEMENT​ ​
D’aussi​ ​longtemps​ ​que​ ​je​ ​me​ ​souvienne,​ ​je​ ​n’ai​ ​jamais​ ​
été​ ​une​ ​grande​ ​amatrice​ ​de​ ​viande.​ ​Lorsque​ ​j’étais​ ​
enfant,​ ​il​ ​m’arrivait​ ​fréquemment​ ​de​ ​peiner​ ​à​ ​mâcher​ ​la​ ​
viande.​ ​Je​ ​tournais​ ​chaque​ ​bouchée​ ​indéﬁniment​ ​dans​ ​
ma​ ​bouche​ ​avant​ ​de​ ​l’avaler​ ​à​ ​contrecœur​ ​et​ ​parfois​ ​
je​ ​la​ ​recrachais.​ ​Si​ ​la​ ​viande​ ​n’était​ ​pas​ ​accompagnée​ ​
d’une​ ​sauce​ ​ou​ ​d’une​ ​garniture​ ​appétissante,​ ​je​ ​n’avais​ ​
tout​ ​simplement​ ​pas​ ​envie​ ​d’y​ ​toucher.​ ​Il​ ​faut​ ​aussi​ ​bien​ ​
avouer​ ​qu’à​ ​l’époque,​ ​je​ ​n’aimais​ ​pas​ ​grand-chose...​ ​
Ce​ ​n’est​ ​que​ ​par​ ​la​ ​suite,​ ​et​ ​au​ ​ﬁl​ ​des​ ​années,​ ​que​ ​j’ai​ ​
appris​ ​à​ ​apprécier​ ​les​ ​bonnes​ ​choses,​ ​les​ ​délicieux​ ​plats​ ​
concoctés​ ​par​ ​ma​ ​maman​ ​ou​ ​dégustés​ ​dans​ ​les​ ​restau-
rants.​ ​Mon​ ​éducation​ ​gustative​ ​s’est​ ​vraiment​ ​faite​ ​au​ ​ﬁl​ ​
des​ ​années,​ ​à​ ​travers​ ​mes​ ​expériences​ ​et​ ​des​ ​rencontres​ ​
et​ ​j’ai​ ​ﬁni​ ​par​ ​développer​ ​une​ ​véritable​ ​passion​ ​pour​ ​les​ ​
légumes​ ​en​ ​particulier​ ​et​ ​pour​ ​la​ ​cuisine​ ​végétarienne​ ​
en​ ​général.​ ​En​ ​parallèle,​ ​et​ ​de​ ​façon​ ​surprenante,​ ​mon​ ​
goût​ ​pour​ ​la​ ​viande​ ​s’est​ ​lui​ ​aussi​ ​développé.​ ​Mais​ ​pas​ ​
n’importe​ ​quelle​ ​viande​ ​attention,​ ​la​ ​bonne​ ​viande​ ​!​ ​
Celle​ ​que​ ​j’achète​ ​chez​ ​mon​ ​boucher​ ​qui​ ​ne​ ​me​ ​propose​ ​
que​ ​de​ ​bons​ ​produits​ ​et​ ​avec​ ​qui​ ​c’est​ ​toujours​ ​un​ ​plaisir​ ​
de​ ​discuter​ ​origines,​ ​modes​ ​de​ ​préparation​ ​ou​ ​conseils​ ​
recettes.​ ​C’est​ ​à​ ​chaque​ ​fois​ ​un​ ​petit​ ​événement,​ ​un​ ​vrai​ ​
moment,​ ​une​ ​cérémonie​ ​même​ ​et​ ​je​ ​m’arrange​ ​toujours​ ​
pour​ ​ne​ ​pas​ ​être​ ​trop​ ​pressée​ ​quand​ ​je​ ​prévois​ ​d’aller​ ​
faire​ ​un​ ​tour​ ​à​ ​ma​ ​boucherie​ ​ou​ ​au​ ​marché.​ ​
Car​ ​justement,​ ​je​ ​n’achète​ ​pas​ ​souvent​ ​de​ ​la​ ​viande.​ ​
Une​ ​ou​ ​deux​ ​fois​ ​par​ ​semaine,​ ​voire​ ​moins.​ ​Durant​ ​ces​ ​
dernières​ ​années,​ ​ma​ ​façon​ ​de​ ​concevoir​ ​le​ ​repas​ ​s’est​ ​
inversée.​ ​Je​ ​ne​ ​réﬂéchis​ ​plus​ ​en​ ​termes​ ​de​ ​viande​ ​ou​ ​
poisson​ ​avec​ ​un​ ​accompagnement.​ ​C’est​ ​maintenant​ ​
la​ ​viande​ ​ou​ ​le​ ​poisson​ ​qui​ ​agrémentent,​ ​donnent​ ​du​ ​
goût​ ​ou​ ​complètent​ ​mon​ ​plat​ ​de​ ​légumes,​ ​de​ ​céréales​ ​
et/ou​ ​de​ ​légumineuses.​ ​À​ ​défaut​ ​d’avoir​ ​un​ ​potager,​ ​ce​ ​
sont​ ​les​ ​légumes​ ​de​ ​saison​ ​et​ ​leur​ ​inﬁnie​ ​variété​ ​que​ ​je​ ​
découvre​ ​sur​ ​les​ ​étals​ ​qui​ ​me​ ​donnent​ ​l’envie​ ​de​ ​cuisi-
ner,​ ​l’idée​ ​d’une​ ​recette.​ ​Un​ ​curry,​ ​un​ ​dahl,​ ​une​ ​poêlée,​ ​
un​ ​risotto…​ ​j’imagine​ ​à​ ​quelle​ ​sauce​ ​je​ ​vais​ ​les​ ​préparer​ ​
et​ ​ensuite​ ​je​ ​me​ ​demande​ ​quelle​ ​viande​ ​ou​ ​quel​ ​pois-
son​ ​peuvent​ ​venir​ ​jouer​ ​les​ ​rôles​ ​secondaires.​ ​Ou​ ​pas​ ​du​ ​
tout,​ ​car​ ​je​ ​suis​ ​ﬁnalement​ ​végétarienne​ ​la​ ​majorité​ ​des​ ​
jours​ ​de​ ​la​ ​semaine.​ ​
Cette​ ​façon​ ​de​ ​cuisiner,​ ​je​ ​ne​ ​l’ai​ ​pas​ ​vraiment​ ​décidée​ ​
un​ ​jour,​ ​elle​ ​m’est​ ​venue​ ​naturellement.​ ​Pour​ ​autant,​ ​je​ ​
n’ai​ ​jamais​ ​décidé​ ​d’éliminer​ ​totalement​ ​les​ ​protéines​ ​
animales​ ​de​ ​mon​ ​alimentation.​ ​Car​ ​je​ ​suis​ ​avant​ ​tout​ ​
une​ ​grande​ ​gourmande,​ ​très​ ​curieuse,​ ​qui​ ​aime​ ​goûter​ ​
à​ ​tout.​ ​De​ ​plus,​ ​j’ai​ ​toujours​ ​eu​ ​un​ ​grand​ ​faible​ ​pour​ ​le​ ​
poisson​ ​et​ ​les​ ​fruits​ ​de​ ​mer​ ​alors​ ​il​ ​n’était​ ​pas​ ​question​ ​
de​ ​les​ ​supprimer​ ​!​ ​Et​ ​il​ ​y​ ​a​ ​aussi​ ​nombre​ ​de​ ​viandes​ ​ou​ ​
de​ ​produits​ ​à​ ​base​ ​de​ ​viande​ ​dont​ ​j’aurais​ ​du​ ​mal​ ​à​ ​me​ ​
passer.​ ​Alors,​ ​autant​ ​rester​ ​ﬂexible,​ ​ce​ ​qui​ ​facilite​ ​égale-
ment​ ​la​ ​vie,​ ​car​ ​même​ ​si​ ​de​ ​plus​ ​en​ ​plus​ ​de​ ​restaurants​ ​
proposent​ ​des​ ​options​ ​végétariennes,​ ​cela​ ​reste​ ​sou-
vent​ ​un​ ​peu​ ​compliqué​ ​de​ ​maintenir​ ​un​ ​régime​ ​stricte-
ment​ ​végétarien.​ ​La​ ​grande​ ​règle​ ​restant​ ​pour​ ​moi​ ​de​ ​se​ ​
laisser​ ​inspirer​ ​par​ ​la​ ​beauté​ ​des​ ​produits​ ​et​ ​de​ ​se​ ​faire​ ​
plaisir​ ​avant​ ​tout​ ​!​ ​
Audrey​ ​Cosson​ ​
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C’est​ ​décidé,
moins​ ​de
je​ ​mange
​ ​
Laure,​ ​30​ ​ans​ ​:
«​ ​Je​ ​me​ ​régale​ ​de​ ​légumes,​ ​de​ ​fruits​ ​…​ ​mais​ ​je​ ​reste​ ​omnivore​ ​!
Si​ ​j’ai​ ​commencé​ ​à​ ​diminuer​ ​fortement​ ​les​ ​quantités​ ​de​ ​produits​ ​
carnés​ ​dans​ ​mon​ ​assiette​ ​lorsque​ ​j’étais​ ​étudiante​ ​c’était​ ​davantage​ ​
pour​ ​faire​ ​des​ ​économies​ ​qu’une​ ​question​ ​de​ ​conviction.​ ​Ensuite,
j’ai​ ​conservé​ ​l’habitude​ ​de​ ​manger​ ​très​ ​peu​ ​de​ ​viande,​ ​jusqu’à​ ​ne​ ​pas​ ​
en​ ​consommer​ ​pendant​ ​de​ ​longues​ ​périodes,​ ​et​ ​la​ ​raison​ ​était​ ​moins​ ​
nancière​ ​que​ ​dans​ ​un​ ​soucis​ ​d’écologie,​ ​de​ ​qualité​ ​et​ ​de​ ​santé.​ ​Par​ ​
contre​ ​je​ ​n’avais​ ​jamais​ ​rééchi​ ​à​ ​la​ ​manière​ ​d’équilibrer​ ​mes​ ​repas​ ​
végétariens,​ ​et​ ​il​ ​y​ ​a​ ​deux​ ​ans​ ​un​ ​naturopathe​ ​m’a​ ​ouvert​ ​les​ ​yeux​ ​
sur​ ​les​ ​carences​ ​et​ ​les​ ​excès​ ​(en​ ​fromage​ ​et​ ​sucres​ ​notamment)​ ​
de​ ​mon​ ​alimentation.​ ​J’ai​ ​donc​ ​réintroduit​ ​un​ ​peu​ ​plus​ ​de​ ​produits​ ​
carnés​ ​et​ ​des​ ​œufs,​ ​deux​ ​à​ ​trois​ ​fois​ ​par​ ​semaine,​ ​en​ ​adoptant​ ​
le​ ​concept​ ​du​ ​‘’moins​ ​mais​ ​mieux’’,​ ​même​ ​si​ ​les​ ​légumes​ ​restent
les​ ​stars​ ​de​ ​mes​ ​assiettes.​ ​Il​ ​parait​ ​donc​ ​que​ ​je​ ​suis"exitarienne"​ ​!​ ​»
viande​ ​!
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C’est​ ​décidé,​ ​je​ ​mange​ ​moins​ ​de​ ​viande​ ​!
viande
​ ​beaucoup​ ​
​ ​d’idées​ ​préconçues
​ ​persistent
La
La​ ​viande​ ​est​ ​encore​ ​beaucoup​ ​associée​ ​dans​ ​
notre​ ​imaginaire​ ​à​ ​la​ ​force,​ ​la​ ​vigueur​ ​et​ ​la​ ​bonne​ ​
santé.​ ​Manger​ ​de​ ​la​ ​viande,​ ​c’est​ ​s’approprier​ ​
une​ ​chair​ ​proche​ ​de​ ​la​ ​nôtre​ ​et​ ​une​ ​énergie​ ​vitale.​ ​
Il​ ​n’y​ ​aurait​ ​rien​ ​de​ ​tel​ ​pour​ ​se​ ​requinquer​ ​après​ ​
un​ ​eort​ ​ou​ ​une​ ​maladie​ ​qu’un​ ​beau​ ​morceau​ ​de​ ​
viande​ ​!​ ​Pendant​ ​des​ ​siècles,​ ​manger​ ​de​ ​la​ ​chair​ ​
animale​ ​a​ ​été​ ​en​ ​Europe​ ​une​ ​façon​ ​de​ ​marquer​ ​sa​ ​
diérence​ ​de​ ​classe.​ ​
Cet​ ​imaginaire​ ​a​ ​la​ ​vie​ ​dure.​ ​Comme​ ​l’écrit​ ​Roland​ ​
Barthes,​ ​
«​ ​Le​ ​bifteck​ ​participe​ ​à​ ​la​ ​même​ ​mytho-
logie​ ​sanguine​ ​que​ ​le​ ​vin.​ ​C’est​ ​le​ ​cœur​ ​de​ ​la​ ​
viande,​ ​c’est​ ​la​ ​viande​ ​à​ ​l’état​ ​pur,​ ​et​ ​quiconque​ ​en​ ​
prend,​ ​s’assimile​ ​la​ ​force​ ​taurine.​ ​»
​ ​Flexitarienne,​ ​
j’entends​ ​souvent​ ​autour​ ​de​ ​moi​ ​des​ ​questions​ ​
comme​ ​«​ ​
Quoi,​ ​tu​ ​ne​ ​donnes​ ​pas​ ​de​ ​viande​ ​à​ ​tes​ ​
enfants​ ​?​ ​»
,​ ​«
​ ​Tu​ ​as​ ​l’air​ ​fatiguée,​ ​tu​ ​devrais​ ​man-
ger​ ​de​ ​la​ ​viande​ ​!​ ​Tu​ ​dois​ ​manquer​ ​de​ ​protéines​ ​
»…
Nous​ ​allons​ ​voir​ ​que​ ​ce​ ​n'est​ ​pas​ ​tout​ ​à​ ​fait​ ​juste​ ​
et​ ​que​ ​ce​ ​sont​ ​pour​ ​beaucoup​ ​des​ ​idées​ ​pré-
conçues.​ ​C'est​ ​même​ ​le​ ​contraire,​ ​car​ ​de​ ​plus​ ​en​ ​
plus​ ​d'études​ ​montrent​ ​que​ ​l'alimentation​ ​végé-
tarienne​ ​est​ ​bien​ ​meilleure​ ​pour​ ​la​ ​santé​ ​sur​ ​de​ ​
nombreux​ ​aspects.
Dans​ ​l’histoire,​ ​depuis​ ​Pythagore​ ​en​ ​passant​ ​par​ ​
les​ ​brahmanes,​ ​le​ ​refus​ ​de​ ​consommer​ ​de​ ​la​ ​chair​ ​
animale​ ​a​ ​été​ ​proposé​ ​comme​ ​recherche​ ​d’une​ ​
vie​ ​meilleure,​ ​plus​ ​saine.​ ​La​ ​consommation​ ​de​ ​
produits​ ​animaux​ ​n’est​ ​nullement​ ​nécessaire.​ ​
L’Académie​ ​américaine​ ​de​ ​Nutrition​ ​et​ ​de​ ​Dié-
tétique​ ​a​ ​établi​ ​que​ ​«​ ​les​ ​alimentations​ ​végéta-
riennes​ ​bien​ ​conçues​ ​(y​ ​compris​ ​végétaliennes)​ ​
sont​ ​bonnes​ ​pour​ ​la​ ​santé,​ ​adéquates​ ​sur​ ​le​ ​plan​ ​
nutritionnel​ ​et​ ​peuvent​ ​être​ ​bénéﬁques​ ​pour​ ​la​ ​
prévention​ ​et​ ​le​ ​traitement​ ​de​ ​certaines​ ​maladies.​ ​
Les​ ​alimentations​ ​végétariennes​ ​bien​ ​conçues​ ​
sont​ ​appropriées​ ​à​ ​tous​ ​les​ ​âges​ ​de​ ​la​ ​vie,​ ​y​ ​com-
pris​ ​pendant​ ​la​ ​grossesse,​ ​l’allaitement,​ ​la​ ​petite​ ​
enfance,​ ​l’enfance​ ​et​ ​l’adolescence,​ ​ainsi​ ​que​ ​pour​ ​
les​ ​sportifs.​ ​»
U
ne
​ ​
toute​ ​petite​ ​
histoire
​ ​de​ ​
l’élevage
LA​ ​DOMESTICATION​ ​
DES​ ​ANIMAUX​ ​
Depuis​ ​la​ ​révolution​ ​agricole​ ​néolithique​ ​(et​ ​même​ ​avant​ ​
dans​ ​le​ ​cas​ ​du​ ​loup/chien),​ ​les​ ​hommes​ ​ont​ ​domestiqué​ ​
des​ ​animaux​ ​pour​ ​se​ ​nourrir,​ ​se​ ​vêtir​ ​ou​ ​bénéﬁcier​ ​de​ ​leur​ ​
compagnie.​ ​La​ ​naissance​ ​de​ ​l’élevage​ ​correspond​ ​à​ ​un​ ​
tournant​ ​dans​ ​l’Histoire​ ​:​ ​le​ ​passage​ ​du​ ​statut​ ​de​ ​chas-
seur-cueilleur​ ​à​ ​celui​ ​d’agriculteur-éleveur​ ​(de​ ​14​ ​000​ ​à​ ​
7​ ​000​ ​avant​ ​J.-C.).
Au​ ​départ,​ ​le​ ​choix​ ​des​ ​hommes​ ​se​ ​serait​ ​porté​ ​sur​ ​les​ ​
animaux​ ​les​ ​plus​ ​aisés​ ​à​ ​domestiquer​ ​:​ ​des​ ​chiens​ ​ou​ ​des​ ​
porcs​ ​rôdant​ ​aux​ ​abords​ ​des​ ​habitations​ ​pour​ ​se​ ​nour-
rir​ ​de​ ​détritus​ ​ou​ ​des​ ​bêtes​ ​vivant​ ​déjà​ ​en​ ​troupeaux.​ ​
Même​ ​si​ ​nous​ ​sommes​ ​peu​ ​nombreux​ ​à​ ​en​ ​faire​ ​l’expé-
rience,​ ​notre​ ​civilisation​ ​s’est​ ​construite​ ​par​ ​la​ ​présence​ ​
animale,​ ​c’est-à-dire​ ​par​ ​la​ ​présence​ ​des​ ​animaux​ ​aux​ ​
côtés​ ​des​ ​hommes,​ ​et​ ​souvent​ ​tout​ ​à​ ​côté​ ​d’eux​ ​:​ ​frères​ ​
de​ ​douleur,​ ​de​ ​labeur​ ​et​ ​de​ ​joie.​ ​
LE​ ​CONTRAT​ ​
D'ÉLEVAGE​ ​ET​ ​LE
​ ​
DON​ ​DE​ ​LA​ ​VIE​ ​BONNE

​ ​
«​ ​C’est​ ​le​ ​don​ ​de​ ​la​ ​vie​ ​bonne​ ​qui,​ ​pour​ ​de​ ​nombreux​ ​
éleveurs,​ ​légitime​ ​la​ ​mort​ ​des​ ​animaux​ ​»,​ ​écrit​ ​Jocelyne​ ​
Porcher.​ ​Le​ ​soin​ ​porté​ ​à​ ​l’animal,​ ​la​ ​vie​ ​bonne,​ ​est​ ​un​ ​don,​ ​
celui​ ​qui​ ​scelle​ ​le​ ​contrat​ ​d’élevage.​ ​À​ ​un​ ​don​ ​fait​ ​suite​ ​un​ ​
contre-don.​ ​L’animal​ ​reçoit​ ​la​ ​vie​ ​bonne,​ ​la​ ​protection​ ​et​ ​il​ ​
ore​ ​en​ ​échange​ ​sa​ ​chair​ ​en​ ​tant​ ​que​ ​nourriture.​ ​À​ ​l’échelle​ ​
du​ ​troupeau,​ ​la​ ​vie​ ​circule​ ​entre​ ​les​ ​hommes​ ​et​ ​les​ ​animaux.​ ​
Les​ ​éleveurs​ ​donnent​ ​la​ ​vie​ ​et​ ​
in​ ​ﬁne
​ ​la​ ​reprennent​ ​pour​ ​
nourrir​ ​les​ ​êtres​ ​humains​ ​et​ ​entretenir​ ​la​ ​vie.​ ​Les​ ​éleveurs​ ​
ont​ ​le​ ​sentiment​ ​d’avoir​ ​une​ ​dette​ ​envers​ ​leurs​ ​animaux,​ ​et​ ​
le​ ​don​ ​de​ ​la​ ​vie​ ​bonne​ ​est​ ​la​ ​reconnaissance​ ​de​ ​cette​ ​dette​ ​
et​ ​la​ ​reconnaissance​ ​de​ ​ce​ ​que​ ​leur​ ​donnent​ ​les​ ​animaux​ ​:
présence,​ ​conﬁance,​ ​aection.​ ​
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viande
L'ÉLEVAGE​ ​VERSUS​ ​
LA​ ​PRODUCTION​ ​
INDUSTRIELLE​ ​
Avant​ ​1950,​ ​la​ ​pratique​ ​de​ ​l’élevage​ ​était​ ​majoritai-
rement​ ​extensive​ ​:​ ​les​ ​troupeaux​ ​pâturaient​ ​sur​ ​de​ ​
grandes​ ​étendues​ ​et​ ​étaient​ ​déplacés​ ​suivant​ ​les​ ​
saisons.​ ​Aujourd’hui,​ ​le​ ​système​ ​intensif​ ​conçu​ ​pour​ ​
accroître​ ​les​ ​rendements​ ​est​ ​dominant.​ ​On​ ​ne​ ​peut​ ​
plus​ ​parler​ ​d’élevage​ ​au​ ​sens​ ​noble,​ ​mais​ ​de​ ​production​ ​
industrielle​ ​:​ ​les​ ​animaux​ ​sont​ ​considérés​ ​comme​ ​un​ ​mine-
rai,​ ​ce​ ​sont​ ​des​ ​marchandises​ ​fabriquées​ ​et​ ​tuées​ ​en​ ​série.​ ​
L’animal​ ​disparaît​ ​au​ ​proﬁt​ ​d’une​ ​fabrique​ ​de​ ​matière​ ​pre-
mière​ ​comestible.​ ​La​ ​production​ ​industrielle​ ​nie​ ​la​ ​possi-
bilité​ ​d’une​ ​réciprocité,​ ​d’une​ ​familiarité.​ ​L’animal​ ​soure​ ​
et​ ​s’eace.​ ​
C’est​ ​tout​ ​l’enjeu​ ​de​ ​la​ ​consommation​ ​de​ ​viande​ ​
aujourd’hui,​ ​telle​ ​qu’elle​ ​est​ ​revendiquée​ ​dans​ ​beaucoup​ ​
des​ ​témoignages​ ​qui​ ​ponctuent​ ​ce​ ​livre​ ​:​ ​réduire​ ​sa​ ​consom-
mation​ ​de​ ​mauvaise​ ​viande​ ​industrielle​ ​et​ ​privilégier​ ​de​ ​
vraies​ ​viandes​ ​d’élevage​ ​(beaucoup​ ​plus​ ​rares​ ​aujourd’hui).
VS















[image: ]14
C’est​ ​décidé,​ ​je​ ​mange​ ​moins​ ​de​ ​viande​ ​!
​ ​V
ous​ ​avez​ ​
​ ​
​ ​dit​ ​
flexi​ ​?​ ​
​ ​
veggie​ ​?​ ​vegan​ ​?
Que​ ​vous​ ​soyez​ ​un​ ​carnivore​ ​qui​ ​cherche​ ​à​ ​dimi-
nuer​ ​la​ ​part​ ​de​ ​viande​ ​dans​ ​son​ ​assiette,​ ​un​ ​végéta-
rien​ ​de​ ​longue​ ​date​ ​qui​ ​se​ ​pose​ ​des​ ​questions​ ​sur​ ​
le​ ​véganisme​ ​et​ ​sur​ ​les​ ​carences​ ​potentielles,​ ​un​ ​
adolescent​ ​végétarien​ ​dont​ ​les​ ​parents​ ​ne​ ​le​ ​sont​ ​
pas​ ​(encore),​ ​en​ ​recherche​ ​d’une​ ​alimentation​ ​plus​ ​
saine​ ​à​ ​la​ ​fois​ ​pour​ ​vous​ ​et​ ​pour​ ​la​ ​planète​ ​(et​ ​pour​ ​
le​ ​porte-monnaie​ ​!)​ ​ou​ ​tout​ ​simplement​ ​en​ ​manque​ ​
d’inspiration​ ​pour​ ​vos​ ​menus​ ​des​ ​soirs​ ​de​ ​semaine,​ ​
ce​ ​livre​ ​est​ ​fait​ ​pour​ ​vous​ ​!​ ​Mais​ ​rappelons​ ​pour​ ​
commencer​ ​quelques​ ​petites​ ​déﬁnitions​ ​prélimi-
naires​ ​sur​ ​ces​ ​diérents​ ​régimes.
FLEXITARIEN​ ​
Parfois​ ​appelé​ ​semi-végétarisme,​ ​ce​ ​régime​ ​alimentaire​ ​
consiste​ ​à​ ​être​ ​ﬂexible​ ​et​ ​adaptable​ ​dans​ ​sa​ ​pratique​ ​végé-
tarienne​ ​–​ ​ce​ ​qui​ ​peut​ ​rendre​ ​de​ ​grands​ ​services​ ​au​ ​restau-
rant​ ​ou​ ​lors​ ​d’un​ ​dîner​ ​avec​ ​des​ ​amis.​ ​
VÉGÉTARIEN/VEGGIE
Ce​ ​régime​ ​alimentaire​ ​exclut​ ​la​ ​consommation​ ​de​ ​chair​ ​
animale.​ ​Sa​ ​déﬁnition​ ​la​ ​plus​ ​large​ ​correspond​ ​à​ ​l’ovo-lac-
tovégétarisme,​ ​qui​ ​consiste​ ​à​ ​consommer​ ​des​ ​végétaux,​ ​
des​ ​champignons​ ​et​ ​quelques​ ​aliments​ ​d’origine​ ​animale​ ​
(comme​ ​le​ ​miel,​ ​les​ ​œufs,​ ​le​ ​lait​ ​et​ ​leurs​ ​produits​ ​dérivés).​ ​
Il​ ​s’agit​ ​du​ ​végétarisme​ ​occidental​ ​dont​ ​les​ ​pratiquants​ ​
étaient​ ​appelés​ ​pythagoriciens​ ​jusqu’au​ ​
XIX
e
​ ​siècle.
Le​ ​végétarisme​ ​indien​ ​autorise​ ​la​ ​consommation​ ​de​ ​pro-
duits​ ​laitiers​ ​sous​ ​certaines​ ​conditions,​ ​mais​ ​exclut​ ​les​ ​œufs​ ​
et​ ​les​ ​champignons.
VÉGÉTALIEN/VEGAN
Plus​ ​qu’un​ ​régime​ ​alimentaire,​ ​c’est​ ​un​ ​mode​ ​de​ ​vie​ ​qui​ ​
exclut​ ​les​ ​produits​ ​d’origine​ ​animale​ ​au​ ​sens​ ​large​ ​(viandes,​ ​
poissons,​ ​gélatine,​ ​produits​ ​laitiers,​ ​miel,​ ​mais​ ​aussi​ ​laine​ ​
ou​ ​cuir,​ ​etc.).​ ​Les​ ​végétaliens​ ​consomment​ ​donc​ ​des​ ​pro-
duits​ ​végétaux​ ​très​ ​diversiﬁés​ ​(légumes,​ ​légumineuses,​ ​
graines,​ ​oléagineux,​ ​céréales,​ ​etc.),​ ​des​ ​champignons,​ ​mais​ ​
aussi​ ​des​ ​produits​ ​lactofermentés​ ​grâce​ ​à​ ​l’action​ ​des​ ​bac-
téries​ ​et​ ​des​ ​levures​ ​(choucroute,​ ​levain,​ ​etc.).​ ​
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règles​ ​d’or​ ​
de​ ​l’alimentation​ ​saine​ ​
pour​ ​le​ ​corps​ ​et​ ​la​ ​planète​ ​:
Les
1​ ​
Végétaliser​ ​son​ ​assiette​ ​:​ ​
c’est​ ​tout​ ​le​ ​sujet​ ​de​ ​ce​ ​livre​ ​!
2​ ​
Diversifier​ ​son​ ​alimentation​ ​:
varier​ ​les​ ​sources​ ​d’achats,​ ​varier​ ​les​ ​ingrédients,​ ​
varier​ ​les​ ​modes​ ​de​ ​cuisson.
3​ ​
Privilégier​ ​les​ ​aliments​ ​complets,​ ​
bruts​ ​et​ ​non​ ​transformés
4
Diminuer​ ​les​ ​sucres​ ​ajoutés…​ ​
au​ ​proﬁt​ ​des​ ​bons​ ​gras​ ​comme​ ​les​ ​oléagineux​ ​
(noix,​ ​amandes,​ ​noisettes)​ ​et​ ​les​ ​huiles​ ​végétales​ ​
​ ​comme​ ​l’olive,​ ​le​ ​colza,​ ​le​ ​lin.
5​ ​
Se​ ​faire​ ​plaisir​ ​:​ ​
ne​ ​jamais​ ​oublier​ ​que​ ​le​ ​plaisir​ ​
est​ ​aussi​ ​très​ ​bon​ ​pour​ ​la​ ​santé.
6
Manger​ ​local​ ​:​ ​
privilégier​ ​l’origine​ ​France,​ ​les​ ​circuits​ ​courts​ ​
et​ ​les​ ​ventes​ ​directes​ ​chez​ ​les​ ​producteurs.
7​ ​
Réduire​ ​ses​ ​déchets​ ​:​ ​
privilégier​ ​les​ ​achats​ ​en​ ​vrac,​ ​cuisiner​ ​les​ ​restes​ ​
et​ ​les​ ​épluchures.
8
Manger​ ​bio​ ​:​ ​
c’est​ ​aujourd’hui​ ​le​ ​mode​ ​de​ ​production​ ​agricole​ ​
le​ ​plus​ ​respectueux​ ​de​ ​la​ ​vie​ ​et​ ​le​ ​plus​ ​contrôlé​ ​en​ ​France.
​ ​Privilégier​ ​également​ ​les​ ​labels​ ​AOC,​ ​AOP​ ​ou​ ​le​ ​Label​ ​Rouge.
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200​ ​000
personnes
​ ​Q
uelques​ ​
chiffres
-clefs
​ ​Plus​ ​de​ ​200​ ​000​ ​personnes​ ​
seraient​ ​atteintes​ ​chaque​ ​année​ ​
en​ ​France​ ​de​ ​maladies​ ​d’origine​ ​alimentaire​ ​:​ ​
ce​ ​serait​ ​dû​ ​principalement​ ​à​ ​la​ ​consommation​ ​
de​ ​produits​ ​animaux​ ​en​ ​excès.
2​ ​
portions
​ ​L’école​ ​de​ ​santé​ ​publique​ ​
de​ ​Harvard​ ​recommande​ ​de​ ​limiter​ ​
sa​ ​consommation​ ​de​ ​viande​ ​à​ ​90​ ​g​ ​par​ ​jour​ ​
​ ​(nous​ ​en​ ​consommons​ ​actuellement​ ​180​ ​g/j)​ ​
et​ ​de​ ​limiter​ ​la​ ​consommation​ ​de​ ​laitages​ ​
à​ ​2​ ​portions​ ​par​ ​jour​ ​(nous​ ​en​ ​consommons​ ​
entre​ ​2,5​ ​et​ ​3​ ​portions​ ​dans​ ​les​ ​pays​ ​
occidentaux.)
90​ ​/j​ ​
​ ​L’élevage​ ​serait​ ​responsable​ ​
de​ ​14,5​ ​%​ ​des​ ​émissions​ ​
de​ ​gaz​ ​à​ ​eet​ ​de​ ​serre​ ​
et​ ​de​ ​63​ ​%​ ​de​ ​la​ ​déforestation​ ​
​ ​en​ ​Amazonie.​ ​
63​ ​%
14,5​ ​%
​ ​Un​ ​végétalien​ ​émet​ ​
2,5​ ​fois​ ​moins​ ​de​ ​gaz​ ​à​ ​eet​ ​
de​ ​serre​ ​par​ ​son​ ​alimentation​ ​
qu’un​ ​omnivore​ ​occidental.
2,5
fois​ ​moins
​ ​83​ ​%​ ​des​ ​poulets​ ​de​ ​chair​ ​sont​ ​élevés​ ​sans​ ​
accès​ ​à​ ​l’extérieur,​ ​69​ ​%​ ​des​ ​poules​ ​et​ ​99​ ​%​ ​des​ ​
lapins​ ​sont​ ​élevés​ ​en​ ​cage,​ ​95​ ​%​ ​des​ ​cochons​ ​
sont​ ​élevés​ ​sur​ ​caillebotis​ ​en​ ​bâtiments.
83​ ​%​ ​
des​ ​polets
69​ ​%​ ​
des​ ​poles
99​ ​%​ ​
des​ ​lapins
95​ ​%​ ​
des​ ​coons
​ ​Si​ ​les​ ​pays​ ​riches​ ​et​ ​émergents​ ​
divisaient​ ​par​ ​deux​ ​leur​ ​consommation​ ​
de​ ​viande,​ ​la​ ​ration​ ​calorique​ ​des​ ​habitants​ ​
des​ ​pays​ ​en​ ​développement​ ​augmenterait​ ​
et​ ​au​ ​moins​ ​2,2​ ​millions​ ​d’enfants​ ​
échapperaient​ ​à​ ​la​ ​malnutrition​ ​
chronique.
2,2
miions​ ​
​ ​Les​ ​terres​ ​agricoles​ ​françaises​ ​
sont​ ​accaparées​ ​par​ ​les​ ​animaux​ ​d’élevage​ ​:​ ​
un​ ​peu​ ​plus​ ​de​ ​40​ ​%​ ​des​ ​terres​ ​arables​ ​
sont​ ​destinées​ ​à​ ​l’alimentation​ ​animale,​ ​
que​ ​ce​ ​soit​ ​en​ ​prairies​ ​artiﬁcielles​ ​
ou​ ​en​ ​cultures​ ​de​ ​plantes​ ​pour​ ​
l’alimentation​ ​des​ ​animaux.
40​ ​%
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​ ​Un​ ​tiers​ ​des​ ​ménages​ ​français​ ​
comporteraient​ ​au​ ​moins​ ​un​ ​ﬂexitarien,​ ​
​ ​2​ ​%​ ​des​ ​ménages​ ​un​ ​végétarien​ ​et​ ​moins​ ​
de​ ​0,5​ ​%​ ​un​ ​végétalien.​ ​Les​ ​végétariens​ ​
sont​ ​plutôt​ ​des​ ​femmes​ ​et​ ​la​ ​moitié​ ​
a​ ​entre​ ​26​ ​et​ ​35​ ​ans.
2​ ​%​ ​
des​ ​ménaes
1/3​ ​
des​ ​ménaes
26​ ​et​ ​
35​ ​ans​ ​
0,5​ ​%​ ​
des​ ​ménaes
48​ ​
de​ ​protéines
​ ​Un​ ​adulte​ ​pesant​ ​60​ ​kg​ ​a​ ​besoin​ ​
d’environ​ ​48​ ​g​ ​de​ ​protéines​ ​par​ ​jour​ ​
soit​ ​l’équivalent​ ​de​ ​2​ ​steaks​ ​de​ ​125​ ​g/​ ​6​ ​œufs/​ ​
250​ ​g​ ​de​ ​tofu/​ ​200​ ​g​ ​de​ ​lentilles​ ​(poids​ ​sec)​ ​
/150​ ​g​ ​de​ ​gruyère.
​ ​Même​ ​les​ ​végétariens​ ​mangent​ ​
trop​ ​de​ ​protéines​ ​en​ ​moyenne,​ ​leur​ ​apport​ ​
dépassant​ ​de​ ​20​ ​à​ ​40​ ​%​ ​leur​ ​besoin​ ​réel​ ​dans​ ​
la​ ​plupart​ ​des​ ​cas.​ ​Le​ ​véritable​ ​problème​ ​
n’est​ ​pas​ ​de​ ​manquer​ ​de​ ​protéines…​ ​
mais​ ​de​ ​risquer​ ​d’en​ ​consommer​ ​de​ ​façon​ ​
excessive,​ ​ce​ ​qui​ ​peut​ ​provoquer​ ​
des​ ​maladies​ ​à​ ​moyen​ ​terme.​ ​
40​ ​%
20​ ​%
​ ​En​ ​France,​ ​20​ ​à​ ​40​ ​%​ ​de​ ​la​ ​population​ ​
présente​ ​un​ ​déﬁcit​ ​en​ ​lactase,​ ​dont​ ​la​ ​moitié​ ​
présente​ ​des​ ​signes​ ​cliniques​ ​
d’intolérance​ ​au​ ​lactose.​ ​
2030
​ ​En​ ​2030,​ ​l’utilisation​ ​d’antibiotiques​ ​
dans​ ​les​ ​élevages​ ​aura​ ​augmenté​ ​de​ ​52​ ​%.​ ​
Une​ ​croissance​ ​due​ ​principalement​ ​aux​ ​pays​ ​
émergents​ ​comme​ ​la​ ​Chine,​ ​le​ ​Brésil​ ​ou​ ​l’Inde,​ ​
où​ ​la​ ​consommation​ ​de​ ​porc,​ ​poulet​ ​ou​ ​bovin​ ​
va​ ​exploser​ ​à​ ​mesure​ ​que​ ​ces​ ​populations​ ​
s’enrichissent.
+​ ​52​ ​%
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