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​ ​
Balance​ ​(paliers​ ​d’1​ ​g​ ​
en​ ​1​ ​g​ ​jusqu’à​ ​6​ ​kg)
​ ​
Turbo
​ ​
Nettoyage
​ ​
Bouilloire
​ ​
Mixage
​ ​
Cuisson​ ​lente
​ ​
Sous-vide
​ ​
Fermentation
​ ​
Réchauﬀage
​ ​
Rice​ ​cooker
​ ​
Sauce
​ ​
Hautes​ ​températures
​ ​
Cuisson​ ​du​ ​sucre
AVEC​ ​THERMOMIX®,​ ​VOUS​ ​N’AVEZ​ ​
PAS​ ​FINI​ ​D’AIMER​ ​LA​ ​CUISINE​ ​!
Partagez​ ​votre​ ​expérience​ ​thermomix®
avec​ ​notre​ ​communauté​ ​de​ ​fans
FACEBOOK​ ​ermomixFranceOﬃciel
INSTAGRAM​ ​thermomixfr
Ne​ ​manquez​ ​aucune​ ​nouveauté​ ​
thermomix®
en​ ​vous​ ​inscrivant​ ​à​ ​notre​ ​newsletter
Le​ ​saviez-vous​ ​?​ ​
Votre​ ​ermomix®​ ​TM6​ ​évolue​ ​
régulièrement​ ​et​ ​propose​ ​
de​ ​nouveaux​ ​modes​ ​automatiques​ ​
pour​ ​toujours​ ​plus​ ​d’inspiration​ ​
et​ ​de​ ​plaisir​ ​en​ ​cuisine​ ​
au​ ​quotidien.
DÉCOUVREZ​ ​LES​ ​MODES​ ​
DU​ ​THERMOMIX®​ ​TM6
spatule
LE​ ​THERMOMIX®​ ​TM6
fouet
varoma
plateau​ ​vapeur
couvercle​ ​
du​ ​varoma
gobelet​ ​doseur
couvercle​ ​du​ ​bol​ ​
de​ ​mixage
couvercle​ ​
haute​ ​température
panier​ ​cuisson
bol​ ​de​ ​mixage
couteaux
écran​ ​tactile
thermomix.fr
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COOKIDOO®,​ ​DIRECTEMENT​ ​SUR​ ​L’ÉCRAN​ ​
DE​ ​MON​ ​THERMOMIX®​ ​!
Avec​ ​des​ ​milliers​ ​de​ ​recettes​ ​élaborées​ ​par​ ​nos​ ​
cuisiniers​ ​et​ ​«certiﬁées»​ ​ermomix®,​ ​Cookidoo®​ ​
est​ ​LA​ ​plateforme​ ​connectée​ ​dédiée​ ​à​ ​votre​ ​inspiration​ ​
quotidienne.
Pour​ ​y​ ​accéder,​ ​c’est​ ​simple​ ​:​ ​créez​ ​votre​ ​compte​ ​sur​ ​
cookidoo.fr,​ ​enregistrez-le​ ​sur​ ​votre​ ​ermomix®​ ​
et​ ​obtenez​ ​un​ ​accès​ ​illimité​ ​à​ ​des​ ​milliers​ ​de​ ​recettes​ ​
directement​ ​sur​ ​l’écran​ ​de​ ​votre​ ​robot.
En​ ​plus,​ ​avec​ ​Cookidoo®​ ​vous​ ​pouvez​ ​identiﬁer​ ​vos​ ​
recettes​ ​préférées,​ ​planiﬁer​ ​vos​ ​menus,​ ​découvrir​ ​
de​ ​nouvelles​ ​recettes…​ ​de​ ​quoi​ ​régaler​ ​à​ ​coup​ ​
sûr​ ​vos​ ​amis​ ​et​ ​toute​ ​la​ ​famille​ ​!
ACCÉDEZ​ ​À​ ​DES​ ​CONTENUS​ ​INÉDITS
Dans​ ​votre​ ​magazine​ ​oﬃciel​ ​«ermomix®​ ​et​ ​Moi»
•​ ​Plus​ ​de​ ​45​ ​recettes​ ​inédites
•​ ​Une​ ​rubrique​ ​«Marché​ ​de​ ​saison»
•​ ​Des​ ​immersions​ ​dans​ ​la​ ​cuisine​ ​de​ ​grands​ ​chefs
•​ ​Des​ ​visites​ ​de​ ​nos​ ​régions​ ​et​ ​de​ ​leurs​ ​spécialités​ ​
gastronomiques
•​ ​Des​ ​découvertes​ ​de​ ​saveurs​ ​d’ailleurs
•​ ​Des​ ​témoignages​ ​d’utilisateurs​ ​fans​ ​de​ ​leur​ ​
ermomix®
…​ ​et​ ​bien​ ​plus​ ​encore​ ​!
Dans​ ​les​ ​livres​ ​de​ ​recettes​ ​ermomix®
Les​ ​livres​ ​de​ ​recettes​ ​ermomix®​ ​peuvent​ ​répondre​ ​
à​ ​toutes​ ​vos​ ​envies.​ ​Ils​ ​fourmillent​ ​d’idées​ ​faciles​ ​
et​ ​rapides​ ​à​ ​réaliser,​ ​que​ ​vous​ ​réussirez​ ​à​ ​coup​ ​sûr​ ​
avec​ ​votre​ ​ermomix®​ ​!
JE​ ​DÉCOUVRE​ ​TOUS​ ​LES​ ​SECRETS​ ​
DE​ ​MON​ ​THERMOMIX®
Mon​ ​atelier​ ​culinaire​ ​
«mes​ ​premiers​ ​pas»
AVEC​ ​MON​ ​THERMOMIX®,​ ​JE​ ​DÉVELOPPE​ ​
MON​ ​POTENTIEL​ ​CULINAIRE
Mes​ ​ateliers​ ​de​ ​perfectionnement​ ​
à​ ​domicile​ ​(printemps/été/​ ​
automne/hiver)
AVEC​ ​MON​ ​CONSEILLER​ ​THERMOMIX®,​ ​
JE​ ​PROGRESSE​ ​PAS​ ​À​ ​PAS
6​ ​NUMÉROS/AN​ ​À​ ​PARTIR​ ​DE​ ​
35,90​ ​€/AN
ABONNEMENT​ ​SUR​ ​THERMOMIX.FR/MAG
À​ ​6,90​ ​€/L’UNITÉ
MARCHAND​ ​DE​ ​JOURNAUX
1
er
​ ​mois
À​ ​tout​ ​moment
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VÉGÉTARIEN​ ​OU​ ​VEGGIE:​ ​
le​ ​végétarien​ ​fait​ ​le​ ​choix​ ​de​ ​ne​ ​pas​ ​
manger​ ​de​ ​viande​ ​ni​ ​de​ ​poisson,​ ​mais​ ​
il​ ​consomme​ ​encore​ ​certains​ ​produits​ ​
d’origine​ ​animale,​ ​comme​ ​les​ ​œufs,​ ​
le​ ​lait​ ​ou​ ​le​ ​miel.
FLEXITARIEN:​ ​le​ ​ﬂexitarien​ ​est​ ​
ﬂexible,​ ​et​ ​continue​ ​de​ ​manger​ ​
occasionnellement​ ​de​ ​la​ ​viande​ ​et​ ​
du​ ​poisson,​ ​mais​ ​sa​ ​consommation​ ​
est​ ​réduite,​ ​pour​ ​des​ ​raisons​ ​de​ ​goût,​ ​
d’éthique​ ​ou​ ​d’écologie.​ ​Beaucoup​ ​de​ ​
ﬂexitariens​ ​estiment​ ​également​ ​que​ ​
manger​ ​de​ ​la​ ​viande​ ​et​ ​du​ ​poisson​ ​
moins​ ​souvent​ ​permet​ ​en​ ​plus​ ​
de​ ​s’orienter​ ​vers​ ​des​ ​produits​ ​de​ ​
meilleure​ ​qualité​ ​lorsque​ ​l’occasion​ ​
d'en​ ​consommer​ ​se​ ​présente.
PESCÉTARIEN:​ ​
le​ ​pescétarien​ ​ne​ ​mange​ ​pas​ ​de​ ​
viandes​ ​mais​ ​il​ ​consomme​ ​du​ ​poisson​ ​
et​ ​autres​ ​produits​ ​de​ ​la​ ​mer.
OMNIVORE:​ ​
c’est​ ​la​ ​capacité​ ​d’une​ ​espèce​ ​à​ ​digérer​ ​
des​ ​aliments​ ​très​ ​divers,​ ​des​ ​végétaux​ ​
à​ ​la​ ​viande.​ ​L’humain​ ​est​ ​omnivore.
VÉGÉTALIEN​ ​OU​ ​«VEGAN»:​ ​
le​ ​végétalien​ ​ne​ ​consomme​ ​aucun​ ​
produit​ ​d’origine​ ​animale.​ ​Au-delà​ ​de​ ​
l’alimentation,​ ​le​ ​végétalien​ ​fait​ ​aussi​ ​
souvent​ ​le​ ​choix​ ​de​ ​ne​ ​pas​ ​porter​ ​de​ ​
cuir​ ​ou​ ​de​ ​laine.​ ​C’est​ ​une​ ​démarche​ ​
environnementale​ ​de​ ​respect​ ​de​ ​la​ ​vie​ ​
animale,​ ​plus​ ​complète​ ​et​ ​radicale.
LOCAVORE:​ ​le​ ​locavore​ ​consomme​ ​
des​ ​produits​ ​alimentaires​ ​locaux,​ ​
dans​ ​un​ ​rayon​ ​de​ ​100​ ​à​ ​250​ ​km​ ​
maximum​ ​de​ ​son​ ​domicile,​ ​privilégiant​ ​
ainsi​ ​les​ ​produits​ ​frais​ ​et​ ​de​ ​saison,​ ​
achetés​ ​dans​ ​des​ ​marchés​ ​et​ ​chez​ ​
des​ ​producteurs​ ​locaux.​ ​Un​ ​locavore​ ​
pourra​ ​s’abonner​ ​à​ ​un​ ​panier​ ​d’AMAP​ ​
(Association​ ​pour​ ​le​ ​Maintien​ ​d’une​ ​
Agriculture​ ​de​ ​Proximité)​ ​qui​ ​propose​ ​
l’achat​ ​régulier​ ​de​ ​produits​ ​de​ ​la​ ​ferme.
VOCABULAIRE
petit​ ​précis​ ​de
Bienvenue​ ​dans​ ​le​ ​monde​ ​du​ ​presque​ ​veggie!​ ​Mais,​ ​avant​ ​toute​ ​chose,​ ​pour​ ​être​ ​
sûrs​ ​que​ ​nous​ ​parlons​ ​bien​ ​des​ ​mêmes​ ​choses,​ ​voici​ ​un​ ​petit​ ​point​ ​vocabulaire!​ ​
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Quelques​ ​chiffres
5%
de​ ​la​ ​population​ ​mondiale​ ​serait​ ​
végétarienne​ ​ou​ ​vegan,
ce​ ​qui​ ​représenterait​ ​environ​ ​
375​ ​millionsDe​ ​personnes.
*​ ​Source:​ ​FondationsHeinrich-Böll-Stiftung​ ​
et​ ​Amis​ ​de​ ​la​ ​Terre​ ​Europe,​ ​décembre​ ​2014.
des​ ​Français​ ​
se​ ​déclaraient
​ ​flexitariens​ ​
en​ ​2017,​ ​contre
​ ​25%en​ ​2015.
*​ ​Source:​ ​
Kantar​ ​Worldpanel
,​ ​septembre​ ​2017.
34%
14,5%​ ​
​ ​
des​ ​gaz​ ​à​ ​effet​ ​de​ ​serre​ ​
d’origine​ ​humaine​ ​seraient​ ​causés​ ​
par​ ​l’
élevage.
*​ ​Source:​ ​Organisation​ ​des​ ​Nations​ ​Unies​ ​
pour​ ​l’alimentation​ ​et​ ​l’agriculture​ ​(FAO),​ ​2013.
-12%:​ ​
c’est​ ​la
​ ​baisse​ ​
de​ ​consommation
​ ​
de​ ​viande​ ​en​ ​France​ ​constatée​ ​
entre​ ​2007​ ​et​ ​2017.
*​ ​Source:​ ​Centre​ ​de​ ​recherche​ ​pour​ ​l’étude​ ​
et​ ​l’observation​ ​des​ ​conditions​ ​de​ ​vie​ ​(Crédoc),​ ​
septembre​ ​2018.
fois​ ​plus​ ​de​ ​requêtes​ ​
sur​ ​Google​ ​contenant​ ​le​ ​terme​ ​
«​ ​vegan»​ ​ont​ ​été​ ​enregistrées​ ​
entre​ ​2009​ ​et​ ​2019.
*​ ​Source:​ ​Google​ ​Trends.
5​ ​
c’est​ ​l’augmentation​ ​
du​ ​
chiffre​ ​d’affaires​ ​global​ ​
généré​ ​par​ ​les​ ​ventes​ ​de​ ​produits​ ​
végétariens​ ​et​ ​végétaliens​ ​
en​ ​grande​ ​surface​ ​
remarquée​ ​
en​ ​2018.
*​ ​Source:​ ​Institut​ ​XERFI,​ ​mars​ ​2020.
+24%​ ​
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Les​ ​préjugés​ ​
ONT​ ​LA​ ​VIE​ ​DURE​ ​!
Quand​ ​on​ ​essaie​ ​de​ ​réduire​ ​sa​ ​consommation​ ​de​ ​viande​ ​et​ ​de​ ​poisson,​ ​on​ ​peut​ ​
vite​ ​se​ ​retrouver​ ​confronté​ ​aux​ ​opinions​ ​des​ ​uns​ ​et​ ​des​ ​autres…​ ​et​ ​parfois​ ​même​ ​
aux​ ​siennes:​ ​eh​ ​oui,​ ​les​ ​préjugés​ ​ont​ ​la​ ​vie​ ​dure.​ ​Petit​ ​tour​ ​d’horizon​ ​des​ ​phrases​ ​
entendues,​ ​et​ ​comment​ ​y​ ​répondre…
Composer​ ​une​ ​assiette​ ​végétarienne​ ​
équilibrée​ ​demande​ ​certes​ ​un​ ​peu​ ​
de​ ​recherche,​ ​notamment​ ​quand​ ​on​ ​débute.​ ​
Il​ ​existe​ ​cependant​ ​d’excellentes​ ​façons​ ​
de​ ​remplacer​ ​les​ ​protéines​ ​animales,​ ​
et​ ​ce​ ​livre​ ​vous​ ​apportera​ ​les​ ​réponses​ ​
que​ ​vous​ ​recherchez.
Si​ ​on​ ​ne​ ​change​ ​rien​ ​et​ ​
qu’on​ ​ne​ ​fait​ ​pas​ ​attention,​ ​
probablement…​ ​Ou​ ​alors​ ​
on​ ​peut​ ​commencer​ ​à​ ​faire​ ​de​ ​
meilleurs​ ​choix,​ ​plus​ ​conscients.
Ne​ ​plus​ ​centrer​ ​la​ ​composition​ ​de​ ​son​ ​assiette​ ​autour​ ​de​ ​la​ ​viande​ ​
peut​ ​en​ ​effet​ ​s’avérer​ ​complexe​ ​au​ ​début,​ ​quand​ ​on​ ​n’a​ ​pas​ ​encore​ ​
l’habitude.​ ​Cela​ ​va​ ​demander​ ​un​ ​peu​ ​d’expérimentations​ ​en​ ​cuisine,​ ​
mais​ ​c’est​ ​tout​ ​à​ ​fait​ ​possible.​ ​Manger​ ​moins​ ​de​ ​viande,​ ​ce​ ​n’est​ ​pas​ ​
seulement​ ​manger​ ​des​ ​légumes.​ ​Il​ ​y​ ​a​ ​des​ ​recettes​ ​délicieuses​ ​
qui​ ​ne​ ​placent​ ​pas​ ​la​ ​viande​ ​et​ ​le​ ​poisson​ ​au​ ​cœur​ ​de​ ​l’assiette:​ ​
ce​ ​livre​ ​est​ ​là​ ​pour​ ​le​ ​démontrer.
Difﬁcile​ ​de​ ​se​ ​passer​ ​de​ ​quelque​ ​chose​ ​dont​ ​on​ ​a​ ​l’habitude​ ​
et​ ​qui​ ​occupe​ ​une​ ​place​ ​centrale​ ​dans​ ​la​ ​vie​ ​de​ ​tous​ ​les​ ​jours​ ​
et​ ​dans​ ​de​ ​nombreuses​ ​fêtes​ ​et​ ​célébrations​ ​(le​ ​foie​ ​gras​ ​à​ ​Noël,​ ​
le​ ​barbecue​ ​en​ ​été,​ ​le​ ​méchoui​ ​pour​ ​une​ ​grosse​ ​fête…).​ ​Le​ ​propos​ ​
de​ ​ce​ ​livre​ ​n’est​ ​pas​ ​de​ ​«s’en​ ​passer»,​ ​mais​ ​plutôt​ ​d’en​ ​réduire​ ​
la​ ​consommation.​ ​Et​ ​c’est​ ​du​ ​vécu:​ ​moins​ ​on​ ​mange​ ​de​ ​viande,​ ​
moins​ ​on​ ​en​ ​a​ ​envie.​ ​Le​ ​mot​ ​d’ordre,​ ​essayer!
«NE​ ​PAS​ ​MANGER​ ​
DE​ ​VIANDE​ ​
OU​ ​DE​ ​POISSON,​ ​
C’EST​ ​S’EXPOSER​ ​
À​ ​DES​ ​CARENCES​ ​
ALIMENTAIRES.»
«SI​ ​ON​ ​COMMENCE​ ​
À​ ​REGARDER​ ​CE​ ​QU’IL​ ​Y​ ​A​ ​
DANS​ ​NOTRE​ ​ASSIETTE,​ ​
ON​ ​NE​ ​MANGERA​ ​PLUS​ ​RIEN.»
«SI​ ​J’ENLÈVE​ ​
LA​ ​VIANDE,​ ​
JE​ ​NE​ ​SAIS​ ​PAS​ ​
QUOI​ ​METTRE​ ​
DANS​ ​MON​ ​
ASSIETTE.»
«J’AIME​ ​
TROP​ ​
LA​ ​VIANDE​ ​
POUR​ ​
M’EN​ ​
PASSER.»
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Il​ ​y​ ​a​ ​une​ ​prise​ ​de​ ​conscience​ ​de​ ​plus​ ​en​ ​plus​ ​répandue​ ​
des​ ​problèmes​ ​environnementaux,​ ​du​ ​bien-être​ ​animal,​ ​
mais​ ​aussi​ ​des​ ​problèmes​ ​de​ ​santé​ ​liés​ ​à​ ​une​ ​surconsommation​ ​
de​ ​viande.​ ​C’est​ ​plus​ ​qu’un​ ​simple​ ​effet​ ​de​ ​mode.
Acheter​ ​un​ ​steak,​ ​du​ ​poulet​ ​fermier​ ​ou​ ​de​ ​la​ ​charcuterie​ ​plusieurs​ ​fois​ ​
par​ ​semaine​ ​est​ ​plus​ ​coûteux​ ​qu’acheter​ ​des​ ​produits​ ​végétaux.​ ​Adopter​ ​
une​ ​alimentation​ ​plus​ ​orientée​ ​vers​ ​les​ ​végétaux,​ ​c’est​ ​souvent​ ​aussi​ ​
se​ ​tourner​ ​vers​ ​les​ ​circuits​ ​courts​ ​et​ ​les​ ​productions​ ​locales,​ ​ce​ ​qui​ ​réduit​ ​les​ ​
coûts​ ​de​ ​transport.​ ​Acheter​ ​bio​ ​(ce​ ​qui​ ​peut​ ​aller​ ​de​ ​pair​ ​avec​ ​une​ ​alimentation​ ​
végétarienne​ ​choisie​ ​consciemment)​ ​dans​ ​certains​ ​supermarchés​ ​peut​ ​revenir​ ​
plus​ ​cher…​ ​ce​ ​qui​ ​sera​ ​compensé​ ​par​ ​le​ ​fait​ ​d’acheter​ ​moins​ ​de​ ​viande!
Libre​ ​à​ ​vous​ ​de​ ​suivre​ ​des​ ​préceptes​ ​parce​ ​que​ ​«c’est​ ​comme​ ​ça»​ ​
ou​ ​que​ ​«c’est​ ​dans​ ​la​ ​nature».​ ​Espérons​ ​que​ ​vous​ ​n’adopterez​ ​pas​ ​tous​ ​
les​ ​comportements​ ​des​ ​Néandertaliens…​ ​Plus​ ​sérieusement,​ ​la​ ​question​ ​
fait​ ​encore​ ​débat​ ​chez​ ​les​ ​scientiﬁques,​ ​et​ ​permet​ ​aux​ ​carnivores​ ​comme​ ​
aux​ ​végétaliens,​ ​en​ ​fonction​ ​de​ ​la​ ​théorie​ ​qu’ils​ ​mettent​ ​en​ ​avant,​ ​de​ ​soutenir​ ​
leur​ ​point​ ​de​ ​vue.​ ​Même​ ​si​ ​l’homme​ ​a​ ​toujours​ ​mangé​ ​de​ ​la​ ​viande,​ ​la​ ​question​ ​
aujourd’hui​ ​est​ ​de​ ​savoir​ ​s’il​ ​doit​ ​continuer​ ​à​ ​en​ ​manger​ ​et​ ​sous​ ​quelles​ ​
conditions.​ ​Plus​ ​qu’une​ ​question​ ​scientiﬁque,​ ​c’est​ ​devenu​ ​une​ ​question​ ​éthique.
«C’EST​ ​ENCORE​ ​
UN​ ​TRUC​ ​
À​ ​LA​ ​MODE.»
«ÊTRE​ ​
VÉGÉTARIEN,​ ​
ÇA​ ​COÛTE​ ​
TROP​ ​
CHER.»
«L’HOMME​ ​
EST​ ​FAIT​ ​
POUR​ ​MANGER​ ​
DE​ ​TOUT:​ ​
IL​ ​EST​ ​OMNIVORE​ ​
PAR​ ​NATURE!»
BLA​ ​BLA​ ​
BLA
BLA​ ​BLA​ ​
BLA
BLA​ ​BLA​ ​
BLA
BLA​ ​BLA​ ​
BLA
BLA​ ​BLA​ ​
BLA
BLA​ ​BLA​ ​
BLA
BLA​ ​BLA​ ​
BLA
BLA​ ​BLA​ ​
BLA
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VÉGÉTALISER​ ​SON​ ​ASSIETTE
LES​ ​BONNES​ ​RAISONS​ ​POUR
Qu’il​ ​s’agisse​ ​de​ ​sauver​ ​la​ ​planète​ ​ou​ ​de​ ​mieux​ ​manger,​ ​les​ ​raisons​ ​de​ ​mettre​ ​plus​ ​
de​ ​légumes​ ​et​ ​moins​ ​de​ ​viande​ ​dans​ ​ses​ ​menus​ ​ne​ ​manquent​ ​pas.​ ​Alors,​ ​pourquoi​ ​
devenir​ ​(presque)​ ​végétarien?
C’EST​ ​BON​ ​POUR
la​ ​santé!
Consommer​ ​moins​ ​de​ ​viande,​ ​c’est​ ​bon​ ​
pour​ ​le​ ​cœur,​ ​et​ ​c’est​ ​important​ ​pour​ ​la​ ​prévention​ ​
de​ ​certains​ ​cancers.​ ​C’est​ ​aussi​ ​souvent​ ​
une​ ​alimentation​ ​moins​ ​riche…​ ​et​ ​si​ ​on​ ​veut​ ​
perdre​ ​quelques​ ​kilos,​ ​ça​ ​compte!
C’EST​ ​BON​ ​POUR
la​ ​planète!
Gaz​ ​à​ ​effet​ ​de​ ​serre,​ ​surutilisation​ ​de​ ​l’eau​ ​
dans​ ​les​ ​élevages,​ ​destruction​ ​des​ ​forêts…​ ​
et​ ​toutes​ ​les​ ​conséquences​ ​qui​ ​s’en​ ​suivent,​ ​
l'élevage​ ​industriel​ ​est​ ​une​ ​des​ ​industries​ ​
les​ ​plus​ ​polluantes​ ​au​ ​monde.
C’EST​ ​BON​ ​POUR
les​ ​animaux!
Les​ ​conditions​ ​d’exploitation​ ​et​ ​d’abattage​ ​
des​ ​animaux​ ​et​ ​tous​ ​les​ ​scandales​ ​sanitaires​ ​
qui​ ​en​ ​découlent​ ​sont​ ​de​ ​moins​ ​en​ ​moins​ ​ignorés​ ​
du​ ​grand​ ​public.​ ​De​ ​nombreux​ ​reportages​ ​chocs​ ​
nous​ ​ouvrent​ ​les​ ​yeux​ ​et​ ​nous​ ​poussent​ ​
à​ ​consommer​ ​moins​ ​de​ ​viande​ ​produite​ ​
dans​ ​de​ ​mauvaises​ ​conditions.
JE​ ​N’AIME​ ​PAS
ça
Ne​ ​pas​ ​manger​ ​de​ ​viande,​ ​tout​ ​simplement​ ​parce​ ​
qu’on​ ​n’aime​ ​pas​ ​mastiquer​ ​un​ ​bout​ ​d’entrecôte​ ​
ou​ ​se​ ​faire​ ​une​ ​tartine​ ​de​ ​pâté,​ ​c’est​ ​possible.​ ​
Et​ ​pas​ ​de​ ​panique,​ ​on​ ​trouvera​ ​les​ ​apports​ ​
nutritionnels​ ​autrement.
APPRENDRE​ ​À​ ​CUISINER
autrement
Marre​ ​de​ ​l’éternel​ ​jambon-purée-petits​ ​pois​ ​
ou​ ​de​ ​l’onglet-frites?​ ​Si​ ​vous​ ​avez​ ​ce​ ​livre​ ​entre​ ​
les​ ​mains,​ ​c’est​ ​que​ ​vous​ ​avez​ ​envie​ ​de​ ​cuisiner​ ​
plus…​ ​et​ ​mieux.​ ​Cuisiner​ ​(presque)​ ​veggie,​ ​
c’est​ ​avoir​ ​la​ ​possibilité​ ​de​ ​découvrir​ ​une​ ​gamme​ ​
de​ ​recettes​ ​délicieuses​ ​et​ ​originales.
C’EST​ ​BON​ ​POUR​ ​MON
porte-monnaie!
L’alimentation​ ​de​ ​qualité​ ​est​ ​chère.​ ​Et​ ​si​ ​l’on​ ​souhaite​ ​
privilégier​ ​de​ ​bons​ ​produits,​ ​on​ ​peut​ ​être​ ​amené​ ​
à​ ​réduire​ ​ses​ ​achats​ ​de​ ​viande​ ​et​ ​poisson.​ ​En​ ​manger​ ​
toujours​ ​un​ ​peu,​ ​oui,​ ​mais​ ​de​ ​meilleure​ ​qualité.​ ​
Au​ ​restaurant,​ ​choisir​ ​un​ ​plat​ ​sans​ ​viande,​ ​
c’est​ ​aussi​ ​souvent​ ​beaucoup​ ​moins​ ​cher!
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LES​ ​BIENFAITS​ ​D’UNE​ ​ALIMENTATION​ ​
plus​ ​équilibrée
MOINS​ ​DE​ ​VIANDE
PLUS​ ​DE​ ​LÉGUMES
MOINS​ ​DE​ ​SUCRE
PLUS​ ​DE​ ​FRUITS
MOINS​ ​DE​ ​STRESS
UN​ ​MEILLEUR​ ​SOMMEIL
MOINS​ ​DE​ ​VOITURE
PLUS​ ​DE​ ​MARCHE
MOINS​ ​DE​ ​PAROLES
PLUS​ ​D’ACTION
MOINS​ ​DE​ ​COLÈRE
UNE​ ​MEILLEURE​ ​HUMEUR
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MIEUX​ ​CONSOMMER​ ​
POUR​ ​MIEUX​ ​MANGER
Décider​ ​de​ ​manger​ ​moins​ ​de​ ​viande​ ​et​ ​de​ ​poisson​ ​va​ ​souvent​ ​de​ ​pair​ ​avec​ ​
une​ ​envie​ ​de​ ​consommer​ ​mieux,​ ​c’est-à-dire​ ​en​ ​choisissant​ ​de​ ​meilleurs​ ​produits.​ ​
On​ ​veut​ ​bien​ ​manger​ ​encore​ ​un​ ​peu​ ​de​ ​viande,​ ​mais​ ​l’idéal​ ​est​ ​de​ ​privilégier​ ​
des​ ​productions​ ​qui​ ​respectent​ ​l’environnement​ ​et​ ​les​ ​petits​ ​producteurs.​ ​
Voici​ ​quelques​ ​astuces​ ​pour​ ​mieux​ ​consommer.
Reconnaître​ ​les​ ​étiquettes​ ​
de​ ​produits​ ​de​ ​qualité
L’Appellation​ ​d’origine​ ​contrôlée​ ​(AOC)​ ​
Ce​ ​label​ ​regroupe​ ​les​ ​produits​ ​français​ ​qui​ ​ont,​ ​comme​ ​
les​ ​AOP,​ ​toutes​ ​leurs​ ​étapes​ ​de​ ​production​ ​réalisées​ ​
selon​ ​un​ ​savoir-faire​ ​reconnu​ ​dans​ ​un​ ​terroir​ ​donné.​ ​
C’est​ ​une​ ​étape​ ​avant​ ​de​ ​devenir​ ​une​ ​AOP.​ ​Par​ ​exemple:​ ​
la​ ​moule​ ​de​ ​bouchot​ ​de​ ​la​ ​baie​ ​du​ ​Mont-Saint-Michel,​ ​
la​ ​coppa​ ​de​ ​Corse,​ ​le​ ​jambon​ ​noir​ ​de​ ​Bigorre…
L’Appellation​ ​d’origine​ ​protégée​ ​(AOP)​ ​
Ce​ ​label​ ​européen​ ​permet​ ​de​ ​protéger​ ​le​ ​nom​ ​de​ ​
produits​ ​dont​ ​toutes​ ​les​ ​étapes​ ​de​ ​production​ ​sont​ ​
réalisées​ ​selon​ ​un​ ​savoir-faire​ ​reconnu,​ ​dans​ ​
un​ ​terroir​ ​donné.​ ​Pas​ ​exemple:​ ​les​ ​lentilles​ ​vertes​ ​
du​ ​Puy,​ ​le​ ​Maroilles,​ ​mais​ ​aussi​ ​le​ ​poulet​ ​de​ ​Bresse​ ​
ou​ ​encore​ ​le​ ​bœuf​ ​de​ ​Charolles.
Le​ ​label​ ​Agriculture​ ​Biologique​ ​(AB)​ ​
Il​ ​permet​ ​d’identiﬁer​ ​les​ ​produits​ ​issus​ ​de​ ​
l’agriculture​ ​biologique,​ ​qui​ ​n’utilisent​ ​donc​ ​pas​ ​de​ ​
produits​ ​chimiques​ ​ni​ ​d’OGM.​ ​Le​ ​label​ ​bio​ ​européen​ ​
remplace​ ​petit​ ​à​ ​petit​ ​le​ ​label​ ​français.
Le​ ​Label​ ​Rouge​ ​
Il​ ​met​ ​en​ ​avant​ ​les​ ​produits​ ​agroalimentaires​ ​
de​ ​qualité​ ​supérieure.​ ​Côté​ ​viandes​ ​et​ ​poissons,​ ​
on​ ​trouve​ ​un​ ​Label​ ​Rouge​ ​pour​ ​le​ ​poulet,​ ​le​ ​jambon​ ​
cuit,​ ​le​ ​saumon​ ​fumé,​ ​ou​ ​bien​ ​encore​ ​pour​ ​les​ ​œufs​ ​
ou​ ​le​ ​foie​ ​gras.
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Devenir​ ​locavore​ ​
Privilégiez​ ​les​ ​circuits​ ​courts.​ ​Quitte​ ​à​ ​manger​ ​moins​ ​
de​ ​viande​ ​ou​ ​de​ ​poisson,​ ​autant​ ​en​ ​faire​ ​un​ ​moment​ ​
spécial:​ ​achetez​ ​chez​ ​votre​ ​boucher​ ​ou​ ​poissonnier​ ​local,​ ​
ou​ ​abonnez-vous​ ​à​ ​un​ ​panier​ ​d’AMAP​ ​(Association​ ​
pour​ ​le​ ​maintien​ ​d’une​ ​agriculture​ ​de​ ​proximité).
Devenir​ ​sélectif​ ​
avec​ ​la​ ​viande
Si​ ​votre​ ​choix​ ​de​ ​manger​ ​moins​ ​de​ ​viande​ ​est​ ​lié​ ​
à​ ​des​ ​préoccupations​ ​environnementales,​ ​sachez​ ​
que​ ​certaines​ ​viandes​ ​«polluent»​ ​plus​ ​que​ ​d’autres.​ ​
Il​ ​est​ ​ainsi​ ​plus​ ​écolo​ ​de​ ​consommer​ ​du​ ​poulet​ ​
que​ ​du​ ​bœuf​ ​ou​ ​de​ ​l’agneau.
Manger​ ​du​ ​poisson,​ ​
c’est​ ​plus​ ​écolo?​ ​
-​ ​Comme​ ​pour​ ​les​ ​fruits​ ​et​ ​légumes,​ ​il​ ​existe​ ​une​ ​saisonnalité​ ​
du​ ​poisson.​ ​En​ ​saison,​ ​les​ ​produits​ ​sont​ ​de​ ​meilleure​ ​qualité​ ​
et​ ​plus​ ​savoureux.​ ​Demandez​ ​conseil​ ​à​ ​votre​ ​poissonnier.​ ​
-​ ​Les​ ​poissons​ ​sauvages​ ​polluent​ ​moins​ ​que​ ​les​ ​poissons​ ​
d’élevage,​ ​mais​ ​hélas,​ ​ils​ ​sont​ ​victimes​ ​de​ ​surpêche.​ ​Cherchez​ ​
les​ ​labels​ ​«Pêche​ ​durable»,​ ​«MSC»​ ​ou​ ​bien​ ​encore​ ​«
Friend​ ​
of​ ​the​ ​Sea
».
-​ ​Les​ ​rivières,​ ​les​ ​mers​ ​et​ ​les​ ​océans​ ​étant​ ​de​ ​plus​ ​en​ ​plus​ ​
pollués,​ ​il​ ​y​ ​a​ ​un​ ​fort​ ​risque​ ​chez​ ​certains​ ​poissons​ ​d'être​ ​
contaminés.
KILOGRAMME​ ​DE​ ​CO
2
​ ​ÉMIS​ ​PAR​ ​KILOGRAMME​ ​DE​ ​VIANDE​ ​PRODUITE
POULET
DINDE
PORC
BOEUF
AGNEAU
5​ ​10​ ​15​ ​20​ ​25​ ​30​ ​35​ ​40​ ​45
Colin
0
Sardine
Espadon
Maquereau
Anguille
Truite
Thon
Brochet
Poissons​ ​
à​ ​privilégier​ ​:
Poissons​ ​
à​ ​éviter​ ​:
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