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    INTRODUCTION

    
      Véritable philosophie de vie, le véganisme part d’un seul postulat : protéger les animaux. La première définition en fut donnée en 1951 par la Vegan Society : « Le véganisme est la doctrine selon laquelle les humains doivent vivre sans exploiter les animaux. » C’est Donald Watson, le fondateur de la Vegan Society, qui en fut à l’origine après un différend avec la Vegetarian Society au sujet de la consommation de produits laitiers. Ainsi, un individu « végan » exclut volontairement tout produit d’origine animale, aussi bien de son alimentation que de son mode de vie, ainsi que de toutes formes d’exploitation animale. Sa garde-robe ne comporte donc aucun vêtement en cuir, en fourrure, en soie ou en laine, ses produits cosmétiques ne contiennent aucun ingrédient d’origine animale, et ses loisirs n’exploitent pas le monde animal : il ne monte pas à cheval, ne va pas au cirque ni au zoo… Engagement personnel, choix militant et écologique, rejet des circuits industriels qui fabriquent notre alimentation sans plus aucune éthique, le véganisme va donc bien au-delà du simple résumé qu’en font ses détracteurs : il ne s’agit pas seulement de « ne pas manger de viande ».

      
        LA CUISINE VÉGANE : PLACE À LA DIVERSITÉ

        Mais côté cuisine justement, il ne suffit pas d’éliminer viande, poisson, œuf et produits laitiers de son alimentation. Il faut aussi éliminer le miel, la gélatine, les aliments contenant des additifs d’origine animale… et savoir comment équilibrer ses menus pour combler ses besoins en protéines, mais aussi en vitamines et oligo-éléments présents spécifiquement dans les produits animaux. C’est alors l’occasion de découvrir des ingrédients peu connus des « omnivores », comme le seitan, l’agar-agar ou encore les sirops de céréales, et aussi de nouveaux gestes en cuisine, comme le fait de fouetter de l’eau de conservation d’un bocal de pois chiches pour remplacer des blancs en neige. Car mettons-nous aussi bien d’accord sur une chose : la cuisine végane n’a rien à voir avec le fait de mâcher une galette de céréales aux graines germées, un verre de jus d’herbes à la main. Les fans d’omelette n’auront pas à renoncer à leur recette préférée, les amateurs de mousse au chocolat non plus. À vous les burgers, les gratins de pâtes, les crèmes glacées et les crêpes à la chantilly ! En attendant, si vous venez d’adopter le véganisme, vous avez certainement des doutes ou des hésitations : où vais-je désormais faire mes courses ? Puis-je faire à manger végan pour toute ma famille ? Comment décrypter les étiquettes des produits « tout prêts » ? Ce livre est fait pour vous accompagner dans vos premiers pas de cuisinier végan.

      

    

  





  L’ALIMENTATION VÉGANE EN 10 QUESTIONS

  
    
      1. VÉGAN ET VÉGÉTARIEN
QUELLE DIFFÉRENCE ?

      Sur l’échelle du végétarisme, on trouve des modes d’alimentation des plus larges aux plus stricts.

      
        	
          • Les végétariens « classiques » excluent ainsi uniquement la viande, tout en continuant à consommer du poisson, des œufs et/ou des laitages.

        

        	
          • Les « ovo-lacto-végétariens » ne mangent ni viande ni poisson mais consomment des œufs et des produits laitiers.

        

        	
          • Les végétaliens rejettent tout produit animal ou issu de l’exploitation animale, comme le miel, la gélatine présente dans certains desserts, bonbons ou préparations industrielles, les préparations cuites dans du bouillon de viande…

        

        	
          • Les végans, outre l’alimentation végétalienne, adoptent aussi un mode de vie respectueux des animaux dans différentes sphères de leur vie (vêtements, loisirs, cosmétiques…).

        

      

    

    
      2. OÙ FAIRE SES COURSES
QUAND ON MANGE VÉGAN ?

      Comme tout le monde, au marché, chez les primeurs et dans les supermarchés du coin de la rue ! En tout cas, pour tout ce qui relève des fruits, des légumes, des céréales et des légumes secs. Certains aliments un peu plus spécifiques se trouveront au rayon diététique et bio de la plupart des grandes surfaces, avec plus ou moins de choix selon la taille du magasin : laits végétaux, purées d’oléagineux, céréales complètes et légumineuses, graines et oléagineux… En revanche, d’autres ingrédients dédiés 100 % aux végétariens et aux végans (seitan, tempeh, protéines de soja texturées…) se trouveront plutôt en magasins bio ou sur Internet. Il existe également des sites végans spécialisés, bien pratiques quand on n’habite pas à proximité d’un magasin bio. Nos préférés :

      
        	
          • Boutique Vegan : www.boutique-vegan.com, où l’on trouve de l’alimentation mais également des cosmétiques, des livres, des produits d’entretien pour la maison, des aliments pour animaux…

        

        	
          • Un Monde Vegan : www.unmondevegan.com avec également un magasin à Paris et un à Lyon.

        

        	
          • The Vegan Shop : www.theveganshop.fr. Alimentation, cosmétiques, aliments pour animaux, maison et accessoires…

        

        	
          • Vegan Box : www.veganbox.fr. Livraison de box à domicile contenant une dizaine de produits végans. Un peu gadget, mais façon sympathique de découvrir chaque mois de nouveaux produits.

        

      

      Pour certains produits, la question de « végan ou pas végan » peut se poser. Ainsi, lorsqu’il n’est pas facile de savoir si tel ou tel ingrédient est d’origine animale ou non, on peut faire confiance à trois labels.
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                	International, le label Vegan Society, attribué par la Vegan Society, garantit des produits végétaliens, sans produit ni sous-produit d’origine animale, et non testés sur les animaux.
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                	Le label Certified Vegan ou Certifié Vegan, délivré par la Vegan Awareness Foundation, plus connue sous le nom de Vegan Action, garantit des produits sans ingrédient ni sous-produit d’origine animale, non testés sur des animaux, et sans OGM.
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                	Le label Eve, délivré par le bureau « Expertise Végane Europe » garantit de façon stricte des produits végans, non testés sur des animaux, emballés dans des matériaux sans matière animale, ne contenant ni OGM ni matières synthétiques ou polluants reconnus, et dont l’importation vers des pays qui pratiquent les tests sur les animaux est interdite.

              

            
          

        

      

      
        Attention
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          Attention au « V-label », qui concerne des produits végétariens et non végétaliens.

        

      

    

    
    
      3. QUELS ALIMENTS ACHETER
POUR COMMENCER ?

      Pour cuisiner végan au quotidien, vous devrez avoir en permanence certains produits de base. En voici une liste : piochez parmi les propositions pour chaque famille, et affinez-la ensuite en fonction de vos goûts (et regardez dans vos placards, vous avez déjà certainement une bonne partie d’entre eux) !

      
        	
          • Céréales : riz complet, pâtes (plutôt complètes, et en variant les céréales de base : épeautre, kamut, voire des pâtes sans gluten), sarrasin, quinoa, millet…

        

        	
          • Légumineuses : lentilles (vertes, noires ou corail), pois chiches, haricots rouges et blancs, pois cassés…

        

        	
          • Graines, noix et oléagineux : noix de cajou, amandes, noisettes, noix, lin, chia, courge…

        

        	
          • Succédanés de viande : tofu, seitan, hachis végétal, saucisses de soja, galettes de céréales ou de soja…

        

        	
          • Laits végétaux : soja, riz, amande, noisette…

        

        	
          • Crèmes végétales cuisine : soja, amande.

        

        	
          • Yaourts : de soja, de coco, de chanvre.

        

        	
          • Huiles : olive, coco, colza, noix, lin.

        

      

      
        LES 10 INGRÉDIENTS DU DÉBUTANT


        Vous débutez et n’avez rien de tout cela ? Voici les 10 basiques à acheter pour commencer. Pour le reste, vous y verrez plus clair au fur et à mesure de la lecture de ce livre !

        
          	
            1. Tofu

          

          	
            2. Riz complet

          

          	
            3. Quinoa

          

          	
            4. Lentilles

          

          	
            5. Amandes

          

          	
            6. Spiruline

          

          	
            7. Lait végétal au choix

          

          	
            8. Yaourts de soja, de coco, d’avoine…

          

          	
            9. Crème de soja cuisine

          

          	
            10. Huile d’olive

          

        

      

    

    
    
      4. MANGER VÉGAN,
C’EST BON POUR LA SANTÉ ?

      Grâce à sa nature 100 % végétale, l’alimentation végane apporte de bonnes quantités de fibres, d’antioxydants, de minéraux et de vitamines, ainsi que de protéines végétales présentes dans les céréales complètes, légumes secs, graines, noix et oléagineux. Voilà déjà une bonne base d’alimentation saine. Ensuite, puisqu’ils ne contiennent aucun produit animal, les menus végans sont aussi pauvres en cholestérol et généralement mieux équilibrés en acides gras essentiels (oméga 3 et 6) que les menus classiques. Sans oublier que les viandes, surtout celles de piètre qualité, véhiculent des composés chimiques peu recommandables. Manger végan nous donne ainsi de bonnes armes pour éviter les maladies cardiovasculaires, certains cancers (notamment digestifs), l’hypertension artérielle… Mais parallèlement, le véganisme présente un risque élevé de carences, si on ne veille pas à équilibrer parfaitement ses menus. D’où l’intérêt de bien connaître les aliments que vous allez mettre dans votre assiette.

    

    
    
      5. COMMENT ÉQUILIBRER SON ALIMENTATION ?

      Du fait de l’absence de tout produit carné, les menus végans mal équilibrés peuvent manquer de certains nutriments : protéines, vitamine B12, oméga 3 sous forme de DHA et d’EPA… Il faut donc impérativement penser à mettre certains ingrédients au menu.

      
        LES PROTÉINES


        Pour elles, l’idée est de se tourner vers des aliments sources de protéines complètes, ou de combiner plusieurs aliments pour obtenir la totalité des acides aminés essentiels. Les légumineuses (pois chiches, lentilles, haricots secs, pois cassés…) manquent en effet de méthionine, et les céréales (riz, blé, avoine, fonio…) manquent de lysine. Elles doivent donc être associées au cours du repas ou de la journée (même au cours de la même semaine, selon de récentes études) pour être bien assimilées. Les oléagineux (noix, pistaches, amandes, cacahuètes…) et graines (courge, chanvre, chia, lin…) entières ou germées sont eux aussi gorgées de protéines et nutriments. On joue donc les associations : céréales + légumes secs, céréales + graines ou noix, légumes secs + graines ou noix…

        
          LES MEILLEURES SOURCES VÉGANES DE PROTÉINES


          Les aliments sources de protéines végétales complètes :

          
            	
              • tofu

            

            	
              • tempeh

            

            	
              • seitan

            

            	
              • protéines de soja texturées…

            

          

           

          Les légumes secs :

          
            	
              • lentilles

            

            	
              • pois chiches

            

            	
              • haricots secs

            

            	
              • flageolets

            

            	
              • pois cassés…

            

          

           

          Les céréales et assimilées :

          
            	
              • sarrasin

            

            	
              • riz complet

            

            	
              • quinoa

            

            	
              • amarante

            

            	
              • blé complet et dérivés (semoule, boulgour, pâtes…)

            

            	
              • blé Kamut

            

            	
              • épeautre

            

            	
              • millet…

            

          

           

          Les graines, noix et oléagineux :

          
            	
              • noix

            

            	
              • pistaches

            

            	
              • noisettes

            

            	
              • amandes

            

            	
              • noix de cajou

            

            	
              • noix de macadamia

            

            	
              • noix du Brésil

            

            	
              • pignons

            

            	
              • graines de courge

            

            	
              • graines de lin

            

            	
              • graines de chanvre

            

            	
              • graines de chia…

            

          

        

      

      
        LE FER


        Le fer est essentiel pour prévenir les risques d’anémie. Dans les aliments, il est présent sous deux formes : héminique et non héminique. Le fer héminique se trouve dans les produits d’origine animale, et le non héminique, dans les végétaux (ainsi que dans les produits animaux). Le fer héminique semble le mieux assimilé, et le fer non héminique, un peu moins. Certaines études affirment, au contraire, que l’organisme serait capable de s’adapter à son régime, végétalien ou omnivore, pour assimiler le fer aussi bien que possible, quelle que soit sa source. En attendant, une chose est sûre : l’absorption du fer est favorisée par la présence, au cours du même repas, de vitamine C (poivron rouge, brocoli, baies type cassis, agrumes…), ou par la lactofermentation. Ce processus rend en effet les minéraux des aliments plus solubles, dont le fer : l’acide lactique augmente le nombre de molécules de fer solubles. En revanche, on évite de consommer en même temps du calcium en excès, des tanins (thé vert, thé, café…) ou des oxalates (épinards, rhubarbe…) qui contrarient l’assimilation du fer.

        
          LES MEILLEURES SOURCES VÉGANES DE FER


          
            	
              • algues kombu et dulse

            

            	
              • levure de bière

            

            	
              • cacao

            

            	
              • graines de sésame et de pavot

            

            	
              • amarante

            

            	
              • germe de blé

            

            	
              • quinoa

            

            	
              • graines de tournesol et de lin

            

            	
              • lentilles

            

            	
              • pistaches

            

            	
              • millet

            

            	
              • ortie

            

            	
              • haricots secs

            

            	
              • pois chiches

            

            	
              • noisettes

            

            	
              • persil

            

            	
              • sarrasin

            

            	
              • noix du Brésil

            

            	
              • figues séchées

            

            	
              • riz complet

            

            	
              • cresson et mâche

            

            	
              • noix de Cajou…

            

          

          
            NOTE

            
              Le risque d’anémie à cause d’une carence en fer existe chez les végans, mais, au final, pas plus que chez les omnivores. Le meilleur moyen de la détecter à temps : faire faire une fois par an un dosage sanguin de ferritine…

            

          

        

      

      
        LE ZINC


        Anti-infectieux, fortifiant, le zinc intervient dans plus de 200 activités enzymatiques de l’organisme, notamment la protection contre les agressions des radicaux libres, le renouvellement des cellules et la cicatrisation. Pour la guérison de plaies ou de blessures, il est donc indispensable. Il aide aussi à lutter contre la fatigue et les petites infections courantes, favorise l’éclat de la peau, des ongles et des cheveux. Enfin, il participe à la production d’insuline nécessaire à la régulation du taux de sucre dans l’organisme. Il nous aide donc à avoir une glycémie équilibrée, condition sine qua non pour éviter les coups de pompe, les fringales, mais aussi conserver un niveau stable d’énergie. Son assimilation est contrecarrée par la caféine : on évite donc le thé, le café ou les sodas au cola au cours du même repas.

      

      
        LES MEILLEURES SOURCES VÉGANES DE ZINC


        
          	
            • pain de seigle

          

          	
            • cacao amer

          

          	
            • thym séché

          

          	
            • sésame

          

          	
            • levure

          

          	
            • pignons

          

          	
            • noix de cajou

          

          	
            • cumin

          

          	
            • coriandre

          

          	
            • noix de pécan

          

          	
            • noix du Brésil

          

          	
            • graines de tournesol

          

          	
            • gingembre moulu…

          

        

      

      
        L’IODE


        L’iode permet le bon fonctionnement de la thyroïde (action régulatrice sur le système cardiaque, le cerveau, les muscles, le métabolisme…). Elle se trouve dans les produits marins principalement, donc aussi dans les algues, mais également en petites quantités dans certains végétaux comme la banane. Leur teneur est alors aléatoire et dépend des sols de culture.

        
          LES MEILLEURES SOURCES VÉGANES D’IODE


          
            	
              • sel iodé

            

            	
              • algues (kelp, dulse, wakamé, nori…) : attention, elles en contiennent de très fortes doses, notamment le kelp, il faut donc les consommer avec parcimonie.

            

          

        

      

      
        LE CALCIUM


        Minéral le plus abondant dans l’organisme, le calcium représente 2 % de notre poids. Près de 99 % du calcium sont concentrés dans les os et les dents, le reste participant au bon fonctionnement de toutes les cellules de l’organisme, dont les cellules musculaires (donc cardiaques) et nerveuses. Le calcium joue aussi un rôle dans le bon fonctionnement rénal, la coagulation sanguine ainsi que diverses autres réactions enzymatiques. Les apports conseillés sont de l’ordre de 900 mg par jour, mais passent à 1 000 mg pour les femmes enceintes dans leur dernier trimestre et les femmes allaitantes, et 1 200 mg pour les enfants et adolescents de 10 à 19 ans, les femmes de plus de 55 ans et les hommes de plus de 65 ans. Et 30 % des femmes de 18 à 50 ans, 47 % des plus de 50 ans et 57 % des plus de 65 ans consomment moins des deux tiers de ces apports. Le calcium a besoin de vitamine D pour être assimilé (voir page suivante). On évite aussi de consommer trop de sodium (donc de sel), qui favorise l’élimination du calcium par le corps. Enfin, pensez à faire tremper graines et noix pour les faire germiner : cette opération diminue la teneur en antinutriments qui contrarient son absorption.

        
          LES MEILLEURES SOURCES VÉGANES DE CALCIUM


          
            	
              • eaux minérales riches en calcium

            

            	
              • cacao amer

            

            	
              • graines de sésame

            

            	
              • graines de chia

            

            	
              • graines de pavot

            

            	
              • graines germées

            

            	
              • produits lactofermentés

            

            	
              • purée de sésame

            

            	
              • amandes

            

            	
              • thym séché

            

            	
              • kale

            

            	
              • chou

            

            	
              • brocoli

            

          

          
            À RETENIR

            
              Le fer du kale, du chou et du brocoli est bien absorbé par l’organisme. En revanche, l’épinard est riche en acide oxalique, un « antinutriment » qui entrave la bonne assimilation du calcium.

            

          

        

      

      
        LA VITAMINE D

        Il y a encore quelques générations, le déficit en vitamine D avait des conséquences gravissimes chez les jeunes enfants, car il provoquait le rachitisme. Pour le prévenir, les femmes enceintes et les jeunes enfants étaient (et sont toujours) supplémentés en vitamine D. Son...
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