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de la part de MFA CANADA

BIENVENUE !

Si vous lisez ceci, cela veut dire que vous étes prét a faire un

premier pas pour changer le monde. Cela semble-t-il énorme

comme tache ? Peut-étre. Devenir végétarien(ne) ne permet

pas seulement de sauver d'innombrables animaux, mais c’est

aussi la meilleure fagon de protéger notre environnement.

En plus, et ceci est trés important, vous ne vous sentirez

jamais aussi en forme et vous ne paraitrez jamais aussi

fabuleux(euse).

Regardez autour de vous. Alanis Morissette, la vedette de

rock et gagnante des prix Juno et Grammy, Sandra Oh,

la célébre actrice et gagnante d'un Golden Globe, la fille

hyper-cool de la maison d’a cété... un régime a base de

plantes, on le retrouve partout. Méme l|'ancien président des

Etats-Unis, Bill Clinton, a adopté ce régime.

Ces personnes reconnaissent que ce choix simple fait une

grande différence et leur permet de mettre en avant leurs

valeurs.

Les temps changent et nous avons tous le pouvoir de

repenser, de redéfinir et de reconstruire un monde meilleur.

C'est le moment de vivre en harmonie avec nos valeurs,

telles que la gentillesse, I'équité et la compassion envers

toutes les créatures vivantes. C'est le moment de se sentir

bien en soi, d'étre content de la maniére dont on vit et de

ce que I'on mange. Et voici la meilleure partie: tout cela est

trés facile. Avec ce guide a la portée de la main, vous serez

prét(e) a devenir végétarien(ne). Donc, laissez de c6té vos

doutes, ouvrez votre coeur et acceptez le futur tel qu'il est.

Vous étes arrivé(e) !

Chaleureusement,

vos amis chez Wlercy for Animals Canada

reinventez

votre routine. Avec les
conseils pratiques de ce
guide, vous allez faire
la découverte d'une
nouvelle et meilleure
facon de vous nourrir.

soignez

votre corps. Vous étes

ce que vous mangez.

Un régime sain a base

de plantes peut étre la
meilleure fagon de nourrir
votre cerveau, votre corps
et votre esprit.
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reécrivez

la perfection. Le
végétarisme n'est pas la
poursuite de la perfection. Il
s'agit d'essayer de faire de
notre mieux pour créer un
monde meilleur.

redécouvrez

la saveur. Préparez-
vous a une aventure
exceptionnelle remplie
de pleins de saveurs et
de nouveaux aliments.



Vegétarien

BIENVENUE | DEVINEZ QUI ?

une personne avant-gardiste, pleine de
compassion, qui évite de manger de la
viande, des produits laitiers et des ceufs
a cause des dégats, de la destruction et
de la cruauté qu'ils causent

Ce que disent les personnes célebres

« Je suis contre les fourrures et tout usage
de produits a base d'animaux. Je n'en
mange pas et je n‘en porte pas. Je suis
contre le fait de tuer les créatures vivantes—
que ce soient des phoques, des vaches, des
chiens, n'importe quel animal. Donc, quand
il s'agit de toute forme de cruauté envers les
animaux, je suis completement contre. »

- Bryan Adams

« Je ne me suis jamais senti
aussi bien physiquement et
mentalement et j'aurais da
devenir végétalien il y a 20

ans. »

- Georges Laraque

« Tout comme la plupart des gens, je ne
supporte pas la cruauté envers les animaux,
que ce soit en forcant les chevaux a courir
pour notre divertissement

ou bien en ébouillantant

les poulets encore

vivants pour notre repas.

Nous devons étre plus '

évolués que ca. »

- Pamela Anderson
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« Je me suis instruite sur les fermes industrielles
et sur la cruauté envers les animaux. Je me suis
rendue compte que ce

qui se retrouvait dans mon

assiette étaient auparavant

des étres vivants, avec

des sentiments. Puis

je ne pouvais plus me

déconnecter de cette

réalité. »

- Ellen Degeneres

« Une fois que les gens passent du temps avec
les animaux de la ferme... ils vont peut-étre
développer des rapports envers ces animaux
comme ils développent des rapports avec les
chiens et les chats. Pourquoi certains d’entre eux
deviennent de la nourriture tandis que d'autres

deviennent des animaux de compagnie ? »

- Alicia Silverstone

« Wow, wow, wow !
Je ne savais pas que
les repas sans viande
pouvaient étre aussi
satisfaisants. »

- Oprah Winfrey




PREPAREZ-VOUS A

CHANGER
LE

MONDE

Vous étes tres puissant(e). Plus que vous ne
I'imaginez. Quand vous refusez d'accepter de
manger des animaux, vous changez le cours

de I'histoire en aidant a arréter le changement
climatique et en sauvegardant un grand nombre de
vies, y compris la votre—tout en améliorant votre
apparence et votre bien-étre.




ce......0 Lesaviez-vous?

Les poules résolvent des
problémes mathématiques,
partagent leurs
connaissances d’'une
génération a l'autre,
reconnaissent une centaine
d’autres oiseaux par les
traits de leur visage, et
communiquent d’une facon
qui leur est spécifique.

-




haut : La vie dans une ferme industrielle
bas : La liberté pour Hope

MANGER
AVEC PRUDENCE

Voila ce qui en est : La vie n’est vraiment pas belle
pour les animaux dans les fermes industrielles de
nos jours. Oubliez les illustrations de basse-cour
qui les représentent d’une facon idyllique dans les
livres pour enfants. En général, ces endroits n'ont
plus existé depuis que vos grands-parents étaient
en couches.

Dans nos usines agricoles aujourd’hui, plus de

700 millions d'animaux sont entassés dans des H O PE

entrepdts sans éclairage, dans des stalles minuscules

et dans des cages en fil métallique sales. Une L'histoire de Hope reléve pratiquement d'un miracle. Sa vie se résume maintenant a des
grande majorité de ces animaux sont mutilés sans bains de poussiére, a se percher dans les arbres et a bavarder avec ses ami(e)s dans le

anesthésie, ne recoivent pas de soins vétérinaires poulailler.

et sont finalement abattus. lls ont peu ou pas de Mais il n’en était pas toujours ainsi. Elle a été retrouvée sur une pile d'oiseaux morts dans
recours légal. En résumé, leur vie est un enfer que une usine de production d'ceufs. Elle était presque morte quand un jeune sauveteur l'a
vous ne voudriez pas infliger a votre pire ennemi. récupérée. Environ 25 millions de poules comme Hope sont emprisonnées chaque année
dans des usines modernes de production d'ceufs, ol on les prive de presque tout ce qui
Alors que le plus grand nombre d'animaux que leur vient d'une faon naturelle.

nous consommons vivent et meurent dans la misere

—_ . , s Les poules sont entassées dans des cages en fil métallique, ol chaque oiseau passe

et la privation, certains d’entre eux ont évité un ) o )
toute sa vie dans un espace plus petit qu'un iPad. Elles ne peuvent pas déployer leurs

cruel destin grace a des défenseurs des droits des ) . "y
ailes, marcher ou chercher de la nourriture. Encore bébés, on leur coupe le bec avec une

animaux. Voici leurs histoires. lame brilante. Cette procédure est extrémement douloureuse et beaucoup de poules

meurent de faim a cause de la douleur qui les empéche de manger.

Les males n'ont aucune chance. lls ne pondent pas d'ceufs, donc ils
sont tués peu aprés leur éclosion. Certains sont broyés vivants, tandis

que d'autres sont gazés ou asphyxiés.

DYLAN

Dylan est un gars adorable, facile a vivre. Il n"aime rien de mieux que
de se rechauffer au soleil, dévorer des carottes et placoter avec ses

ami(e)s.

Mais la vie na pas toujours été si belle pour ce doux géant. Le jour
aprés sa naissance sur une ferme industrielle, on a arraché Dylan a sa
mére pour le vendre comme viande de veau. On I'a retrouvé attaché
a un poteau, allongé dans une flaque d’excréments quand un
couple bienveillant est venu a son secours. Sur une ferme d'élevage
de veaux, Dylan aurait été enchainé par le cou dans une caisse
minuscule a peine plus grande que son corps avant d'étre envoyé a

|'abattoir au jeune dge de seize semaines.

Les vaches laitiéres, comme la mére de Dylan, vivent aussi un destin
misérable. Comme tous les mammiféres, les vaches produisent du
lait pour leurs bébés. Pour qu'elles continuent a produire du lait,

elles sont fécondées artificiellement de maniére répétitive. Elles sont

haut : Libre et heureux au soleil
bas : La vie sur une ferme d’élevage de veaux

confinées dans des stalles si petites qu’elles peuvent a peine bouger.

Quand elles ont environ quatre ans, elles sont vendues & un abattoir.
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OPHELIA

Ophélia est la meilleure copine au monde. Elle vous tient compagnie
quand vous mangez, s'assois tranquillement et vous écoute parler de vos

problémes et vous accompagne méme au spa pour un bain de poussiére.

Sérieusement, comme nous les poules développent des liens d'amitié avec
leurs amis et les membres de leurs familles, sont curieuses et se sentent

bien dans leur environnement naturel.

Malheureusement, comme Ophélia I'était elle-méme un jour, les « poulets
de chair » — comme on appelle les oiseaux qui sont engraissés pour leur
viande—sont entassés dans des entrepdts insalubres et surpeuplés et
sont élevés pour devenir adultes si rapidement que beaucoup d'entre eux
souffrent d’anomalies congénitales, telles que des maladies paralysantes

dans les jambes ainsi que des maladies cardiaques.

LA VIE MARINE DELICATE

Les poissons ressentent-ils la douleur ? La science moderne nous dit
maintenant que les poissons, tout comme les mammiféres, ressentent la
douleur. Ils peuvent aussi ressentir du plaisir. En fait, les poissons libérent
une hormone appelée ocytocine, la méme que les humains libérent quand
ils tombent amoureux. Mais la vie dans les océans n’est pas uniquement
faite d'histoires d'amour. Les vaisseaux de péche commerciaux attrapent
des milliards—oui, des milliards—de poissons chaque année. Et les
poissons ne sont pas les seules victimes de la péche industrielle. Les
dauphins, les tortues et autre faune marine sont pris au piége dans des
filets de plus de 2 kilométres de long. D'autres poissons sont élevés dans
des fermes industrielles surpeuplées, insalubres et infestées par la maladie.

La viande « élevée humainement
» est-elle meilleure ?

Pas nécessairement. Le pourcentage
extrémement faible d’animaux élevés sur des
fermes a petite échelle peuvent étre traités
un peu mieux, mais, en réalité, beaucoup

de ces animaux sont aussi séparés de leur
famille et mutilés sans anesthésie, et leur
mort est toujours sanglante, violente et

absolument pas nécessaire. I'éclosion.
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A propos des ceufs provenant de poules
élevées en liberté?

Presque n‘importe quoi est préférable au cauchemar des fermes
industrielles mais, malheureusement, ‘poules élevées en liberté’ ne

signifie pas élevées sans cruauté. En fait, les poules élevées en liberté

LES SOINS DES ANIMAUX

OLIVE

Olive est une brave dame bien chanceuse. Elle s’est sauvée la vie en entreprenant
une fuite osée et dangereuse depuis |'abattoir.

IIn"y a aucune pitié pour les cochons comme Olive sur les fermes industrielles.

On les garde enceintes et emprisonnées a l'intérieur de cages de gestation en

métal tellement petites qu’elles ne peuvent méme pas se retourner, s'allonger
confortablement ou exprimer des comportements naturels. Cette pratique d'élevage
est tellement cruelle que beaucoup de cochons deviennent fous a cause du manque
de stimulation. Heure aprés heure et jour aprés jour, ils n‘ont absolument rien a faire
a part mordre les barreaux de leur cage ou a se cogner la téte contre les cotés de

leur cage.

Aussitot apres leur naissance, les porcelets sont séparés de leur mére et subissent

des mutilations sans anesthésie, telles que le coupage de queue et la castration.

Depuis qu’elle a été secourue et amenée a un
sanctuaire, la vie d'Olive est remplie de loisirs, de
bains de boue (en fait, elle se roule dans la boue), et &
trainer avec ses amis-cochons.

sont entassées dans des entrepdts surpeuplés, on leur coupe le bec
sans anesthésie et elles sont toutes tuées une fois que leur production
d'ceufs diminue. Et n‘oublions pas les males. Tout comme dans les fermes

industrielles, ils sont considérés comme inutiles et ils sont tués juste aprés



LA SANTE EST LA VRAIE RICHESSE

Ne vous y trompez pas, votre santé est une vraie richesse. Aprés le cancer, la plus grande
cause de mortalité au Canada n’est pas les armes a feux, ni la drogue, ni les accidents de
voitures. Ce sont les maladies cardiaques —un tueur impitoyable qui est directement relié a

ce qui se trouve dans nos assiettes. Donc, lisez ces prochaines pages comme si votre vie en

dépendait... puisque c’est le cas.

ALLEGEZ-VOUS |

L'obésité n'est pas juste une question de vanité. Elle est maintenant reliée aux plus
grandes causes de mortalité au Canada, y compris : le diabéte, les maladies du cceur

et les accidents vasculo-cérébraux. La science démontre maintenant une diminution

des taux d'obésité chez les végétariens.

Les diététiciens du Canada estiment, selon un article publié dans « Eating Guidelines
for Vegans » (Manger végétalien), qu’ « une diéte végétalienne a beaucoup
d'avantages pour la santé. Ceux-ci incluent : des taux d’obésité, de maladies
cardiaques, d’hypertension artérielle, de diabete de type 2 et de certains types de

cancers plus faibles. D'autres avantages incluent : des taux de cholestérol moins élevés

et des risques de calculs biliaires et de troubles intestinaux moindres. »

« Tout simplement, plus vous remplacez

des aliments & base d'animaux par des
aliments a base de plantes, plus vous
serez en santé. »

- le docteur T. Collin Campbell, expert en nutrition a I'université Cornell

Lhistoire de Somer

Il'y a huit ans, j'ai été diagnostiquée d'une maladie auto-
immunitaire appelée colite ulcéreuse. On m’a prescrit des
stéroides par ordonnance pour essayer de contréler la maladie.
Je suis passée d'un poids normal de 125 livres a plus de

200 livres en I'espace de neuf mois seulement a cause de ce
médicament. J'étais misérable et je détestais étre malade.

Par chance, j'ai regardé un documentaire intitulé Forks Over
Knives et j'ai appris qu’une diete a base de plantes peut inverser
les effets de beaucoup de maladies. Je suis donc devenue
complétement végétalienne. Présentement, je ne prends plus de
médicaments et ma colite ulcéreuse est en rémission compléte.
J'ai perdu tout mon surplus de poids— soit 75 livres—et je ne
me suis jamais sentie aussi bien.
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Lhistoire de Natalia

Il'y a quelques années, je me suis retrouvée a bout de force.

Je dépassais les 450 livres sur la balance. J'avais du diabéte de
type 2 complétement hors de contréle et je prenais plusieurs
médicaments. Ma pression artérielle et mon taux de cholestérol
étaient dangereusement élevés.

Depuis que j'ai commencé une diéte thérapeutique a base de
plantes et que j'ai éliminé tous les produits a base d’animaux et les
aliments contenant beaucoup de matiéres grasses, j'ai perdu plus
de 200 livres. Je ne dois plus prendre 15 médicaments. Je n‘ai
plus de neuropathie me causant des douleurs aux jambes et aux
pieds et les dommages causés a mes yeux a cause d’un taux de
glycémie trop élevé ont disparu.

En plus, mon mari a aussi perdu 100 livres et a vu d'importantes
améliorations au niveau de sa santé depuis que, lui aussi, a adopté
un régime végétarien sain.



CRISE CARDIAQUE !

Les maladies cardiaques tuent presque un Canadien sur trois. Adopter un régime

végétarien est une stratégie efficace pour prévenir les maladies du cceur.

En fait, une récente étude britannique a révélé que le simple fait d'adopter une
diéte végétarienne peut diminuer vos risques de développer une maladie cardiaque
de 32 %. Les aliments a base d'animaux ont tendance a contenir beaucoup

de cholestérol et de matieres grasses saturées, deux éléments qui contribuent
largement a la plaque qui bloque les arteres.

Par contre, les aliments a base de plantes sont faibles en matiére grasse saturée
et ne contiennent aucun cholestérol. Zéro. Aucun. En plus, ce qui réduit le taux
de cholestérol sont les fibres, les matiéres grasses non-saturées et les produits
phyto-chimiques. Ces éléments se retrouvent tous presque exclusivement dans les

aliments a base de plantes.

PRET(E) POUR LE CHANGEMENT LA SANTE

DITES BYE-BYE AU DIABETE

Le diabéte de type 2 n’est pas une blague. Il peut causer des maladies
du ceeur, des accidents vasculo-cérébraux, une insuffisance rénale

et d'autres problemes de santé qui peuvent entrainer notamment

des amputations. Qu'est-ce qui peut empécher le diabéte de type

2 ? Une diéte végétarienne saine. Au cours d'une étude faisant le

suivi des taux de diabéte chez les personnes qui ne consomment

pas d'aliments a base d'animaux, 62 % d’entre elles avaient moins

de risques de développer le diabéte comparées a des personnes qui

mangeaient de la viande.

MANGER VERT

Nous voulons tous faire notre part pour protéger la planéte. Mais comment

? La solution se trouve peut-étre juste devant nous—trois fois par jour. En
devenant végétarien(ne), nous pouvons contribuer a réduire le réchauffement
de la planéte, la destruction de la forét tropicale et la pollution tout en
conservant de |'eau et d'autres ressources naturelles précieuses. En fait,
I"élevage d'animaux pour la consommation humaine produit plus de gaz a
effet de serre que tous les modes de transport combinés : voitures, avions,
etc. Il n'y a jamais eu de meilleur moment pour vivre plus vert en mangeant
vert. Machez sur ces faits :

Adopter une diéte sans viande ni
produits laitiers ni ceufs économise
plus d'émissions de carbone que de
conduire une voiture électrique Prius.
Combien de plus ? 50 % de plus !

20

d ‘l(lt‘

Elever des animaux pour la nourriture (en

comptant la terre utilisée pour le paturage et *c oo
pour faire pousser les cultures destinées aux
animaux) occupe maintenant 30% de la surface
de la Terre, soit un pourcentage ahurissant.

0%
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En Amérique du Nord, 70% des céréales
cultivées sont données a manger a des animaux
de ferme. Imaginez combien de personnes
pourraient se nourrir de ces céréales.

(o)
O (o) Presque 80% de toute la terre

déboisée en Amazonie est

i k ‘ i °**°* maintenant utilisée pour le
paturage du bétail.

Pour produire une livre de protéines animales
par rapport a une livre de protéines de

soya, on a besoin de 12 fois plus de surface
agricole, de 13 fois plus de carburants et de
15 fois plus d'eau.

¢~ 1livredesoya
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Les faits
de pase

A travers les prochaines pages, vous découvrirez
toutes les étapes d’une nouvelles maniere
absolument fabuleuse de vous nourrir. Protéines,
calcium, fer ? Il ne faut pas vous inquiéter, nous
avons penseé a tout.



LES FAITS DE BASE

g saviez-vous ?

_es diététiciens du Canada
nfirment qu’une diete
alienne peut subvenir
1 tous les besoins nutritifs
lu’il s’agit d’un régime

1 et sir pour les femmes
eintes, les femmes
llaitent, tous les

s, enfants, jeunes et
per ] s_ﬁgéesl.



LA NUTRITION VEGETARIENNE DE BASE

Les fruits
2 + portions

Les céréales et
les féculents

5 + portions :
Les graines

et les noix
1-2

portions

Les légumes

Les légumineuses &' h : . . N 4+
et les aliments a 3 . " W portions
base de soya y

3 + portions

Ce qu'ils font : Les fruits favorisent |'hydratation et sont une excellente source de fibres, ce qui facilite la digestion et aide a
prévenir les maladies cardiaques. lls contiennent du potassium, qui est important pour le bon fonctionnement des organes. Les

_..2 fruits sont aussi une excellente source d'antioxydants.
=
b
"';, Combien ? Deux portions ou plus chaque jour. . Les meilleures sources : les pommes, les oranges, les bleuets, les mares,
9 les bananes

C’est quoi, une portion ? 1 fruit frais de grosseur .

moyenne, 1 tasse de fruits coupés : Conseil : Buvez un lait frappé aux fruits chaque matin pour obtenir vos

3 portions de fruits quotidiennes.

Ce qu'ils font : Les légumes sont sans doute la meilleure nourriture sur la planéte. Ils fournissent du béta caroténe que votre
" corps transforme en vitamine A. Celle-ci est importante pour la vue et pour la fonction immunitaire. Les légumes fournissent
g également de la vitamine C, qui crée du collagéne, une protéine qui rend la peau, les articulations et les os forts. lls contiennent
= aussi toute une gamme de produits phytochimiques qui aident & combattre le cancer.
@
m Combien ? Quatre portions ou plus chaque jour. Les meilleures sources : du chou frisé, des épinards, de la laitue romaine,
3 des poivrons, du chou

C’est quoi, une portion ? 1/2 tasse de légumes cuits, 1
tasse de légumes crus, 1/2 tasse de jus de légumes Conseil : Mangez toutes les couleurs de I'arc-en-ciel | Les couleurs vibrantes
et variées des légumes existent a cause des milliers de substances

phytonutritives.

secessss e

Ce qu'ils font : Les noix et les graines fournissent des protéines et du fer, ce qui renforce un systéme immunitaire sain. Les acides
gras oméga-3, retrouvés dans les noix, les graines de lin et les graines de chia, aident au bon fonctionnement du cerveau.

Combien ? Une ou deux portions par jour. Les meilleures sources : les graines de citrouille, le beurre d'arachide, le
tahini, les graines de lin, les noix, les amandes.

C’est quoi, une portion ? 1/4 tasse de noix, 2
cuillerées a soupe de graines, 2 cuillerées a soupe

de beurre de noix ou de graines

Conseil : Ajoutez un peu de tahini a votre vinaigrette pour qu’elle
soit plus crémeuse ou bien mangez une poignée d’amandes comme
collation.
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Les légumineuses et les

Les céréales et les féculents

alimentsa base de soya

LA NUTRITION VEGETARIENNE DE BASE

poumons aux autres parties du corps.

Combien ? Trois portions ou plus chaque jour.

tasse de tofu, 1 tasse de lait de soya fortifié

C’est quoi, une portion ? 1/2 tasse de féves cuites, 1/2

seceessssee

Ce qu'ils font : Les légumineuses et les aliments a base de soya fournissent au corps beaucoup de protéines, qui sont des éléments de
base que I'on retrouve dans toutes les cellules vivantes et qui encouragent la croissance, le maintien et la réparation des cellules du corps.
Plusieurs de ces aliments sont aussi riches en calcium, qui est un minéral vital pour maintenir des os forts et en bonne santé. lls sont aussi
riches en fer qui est un élément important de I'némoglobine, une substance dans les globules rouges qui transportent I'oxygéne des

Les meilleures sources : les féves rouges, le tofu, le tempeh, les lentilles, les pois

Conseil : Assurez-vous d'acheter du tofu avec calcium pour avoir non seulement
une bonne dose de protéines mais aussi un supplément de calcium.

Combien ? Cing portions ou plus chaque jour.

prétes a manger, 1 tranche de pain intégral

LES

MATIERES

GRASSES
La meilleure fagon d'obtenir votre

dose quotidienne de bon gras est de consommer

des aliments complets tels que les noix, les graines,

les beurres d'arachides et les avocats, en portant une

attention particuliére aux aliments riches en acides gras

oméga-3 : les graines de lin, les graines de chanvre et

les noix.

D'autres sources de gras, telles que la mayonnaise a

base de plantes, la margarine ou les huiles devraient

étre limitées a une ou deux portions par jour.

C’est quoi, une portion ? 1/2 tasse de riz cuit, de pates
ou de quinoa, 1 patate douce, 1 once de céréales

douces

.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.

La

vitamine
Elle est importante pour

la santé des os et pour prévenir

plusieurs maladies, du cancer aux

maladies immunitaires. Le corps peut

synthétiser la vitamine D lorsqu'il

est suffisamment exposé au soleil,

mais plusieurs d'entre nous vivons
dans des climats ol cela n'est pas
possible. Assurez-vous de manger
assez d'aliments fortifiés ou prenez un
supplément.

Ce qu'ils font : Les céréales sont une trés bonne source de fibres et de fer et elles contiennent aussi des protéines. Elles sont
riches en vitamine B, qui est importante pour le bon fonctionnement du métabolisme et des nerfs.

Les meilleures sources : le riz brun, 'avoine, les patates, les patates

Conseil : Ajoutez un peu de quinoa a votre salade pour avoir un peu plus
de fibres et une saveur plus prononcée.

vitamine
B12
Elle provient de bactéries et, bien

que présente dans les aliments d’origine
animale, elle ne se retrouve pas dans les aliments
a base de plantes. Dong, il est important de
prendre un supplément de vitamine B12. La
bonne nouvelle est que beaucoup d'aliments y
compris les laits non-laitiers, plusieurs céréales

et la levure nutritionnelle sont fortifiés en B12.

Cela dit, il est aussi important de se procurer un

supplément a votre pharmacie locale et de le
prendre régulierement.

Il ) en a pour toUus avec sulicanna Hever Ms, RD, CPT

I'énergie dont il a besoin pour vivre pleinement.

W——@ La grossesse - Un régime
Vegan
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les populations pendant toutes les
étapes de la vie, y compris pour

les femmes enceintes. Une femme
enceinte doit s'assurer d'une prise
de poids saine (un total de 25 a 35

livres), mais doit aussi augmenter sa

consommation d’autres substances nutritives dont les besoins
augmentent pendant cette période. Elle doit s'assurer de

végétarien est approprié pour toutes

Jeune ou 4gé, athléte olympique ou sédentaire, un régime végétarien bien planifié donnera a votre corps toute
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consommer toute une variété d'aliments a base de plantes,

tels que : des protéines provenant des féves, des lentilles, a

des pois, des noix, du beurre d’arachides, des graines et
des légumes; des acides gras oméga-3 pour favoriser le
développement du cerveau provenant des graines de lin

de chanvre / de chia, des noix, des protéines de soya et des
légumes; du fer provenant d'aliments riches en fer (des féves,
des légumes, des plantes marines, des lentilles et du tahini)
dégustés avec des aliments riches en vitamine C (des fruits,

des poivrons, des brocolis et du chou frisé).

[ H
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Les enfants - Un des meilleurs cadeaux qu’un parent peut offrir a
son enfant est un régime d'aliments complets a base de plantes et
cela dés le début de leur vie. Il faut encourager les enfants a manger
une sélection de fruits entiers, de légumes, de céréales, de noix et
de graines (et un supplément de B12) en en mangeant soi-méme

et en offrant régulierement des options saines et délicieuses a la
maison. Le plus grand défi est a I'exterieur de la maison —a I'école,
avec ses amis, a des événements sportifs, etc.— ou il faut se préparer
a I'avance dans ces cas la.

Les athlétes - A cause de leurs besoins élevés en oxygene et la
nécessité pour le corps de réparer ses cellules, a la fois pendant
I'entrainement et la compétition, les athlétes se donnent un avantage
en mettant |'accent sur un régime riche en produits phytochimiques
et en antioxydants. En consommant suffisament de calories afin

de maintenir un niveau d'énergie élevé et en ajoutant des fruits et
légumes de diverses couleurs, un régime végétarien est parfait pour
les athlétes.

Comment devenir végétarien(ne) - un guide



LES

NOUVEAUX
ALIMENTS-AMIS

(LES MEILLEURS ALIMENTS)

C’est le moment de laisser de coté ces horribles
aliments d’origine animale et de les remplacer
par une liste d'aliments a la fois plus faibles

en gras et plus verts. En passant par les super-
aliments pleins de vitamines, d'antioxydants et
de substances nutritives jusqu’aux subsituts de
viande et de produits laitiers fabriqués a base de
plantes, la transition d’aliments d’origine animale
a des nouveaux aliments-santé sera facile.
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LES MEILLEURS ALIMENTS LES SUPER-ALIMENTS

LES SUPER-ALIMENTS

Préparez-vous a découvrir les aliments contenant le plus de substances nutritives sur la
planete | Ces super-aliments a base de plantes peuvent augmenter votre niveau d'énergie,
vous aider a rester en forme et méme aider a prévenir le cancer.

Les graines de lin : Elles
sont bourrées d'acides gras
oméga-3 et de lignanes
riches en antioxydants.
Ajoutez des graines de

lin aux aliments cuisinés

et aux laits frappés ou

bien parsemez-en sur les
salades.

Le chou frisé : Ce légume-feuille
vert foncé est bourré de vitamines,
de calcium et de substances
phytonutritives qui combattent le
cancer. En le mangeant cru ou cuit,
ce légume vous aidera a rester fort
et en bonne santé.

0 Lesamandes: Bourrées de
vitamines, de bons gras et
de fibres, les amandes sont
une collation parfaite et
satisfaisante. Ajoutez les a
des céréales ou des desserts
ou mangez les crues.

Les lentilles : Une super source
de protéines, qui aide a réduire
le mauvais cholestérol, elles

sont aussi bourrées de fibres et
de vitamine B1. Mettez-en dans
les soupes pour leur donner
plus de substance et utilisez-les
pour faire un pain aux lentilles
fantastique.

performance athlétique. Ajoutez

Comment devenir végétarien(ne) - un guide

Les avocats : lls sont riches en bons
gras, contiennent plus de potassium
que les bananes et sont bourrés de
vitamines et de minéraux. Mettez-en
dans les burritos aux féves, dans le
chili ou sur les sandwiches.

Les betteraves : Elles
sont bourrées de nitrates,
qui peuvent améliorer la

des betteraves aux salades.

Le quinoa : Cette graine est
une incroyable source de
protéines, de fibres, de fer
et de calcium qui ne contient
pas de gluten. Faire cuire

le quinoa tout simplement
comme le riz : 1 tasse de
quinoa pour 1 1/2 tasses
d'eau, chauffer jusqu’a
ébullition, cuire a feu doux
jusqu’a temps que |'eau soit
absorbée... et voila !




LES MEILLEURS ALIMENTS LES SUPER-ALIMENTS

Les patates douces : Un féculent
riche en glucides complets et en
béta caroténe. Faire cuire des

patates douces a la vapeur pour un
accompagnement rapide et facile a
préparer ou bien les faire cuire au four
avec d'autres légumes de saison.

L'ail : Il est rempli de substances
incroyablement bénéfiques pour la santé.
Il contient de I'allicine, un composé
organique efficace contre les infections.
Des études ont démontré que manger
de I'ail réguliérement peut diminuer les
risques d'étre atteint(e) d'un cancer.

O

Les champignons: lls
auraient peut-étre un

effet anti-inflammatoire et
anti-cancer et pourraient
accroitre |'immunité. Faites
griller des champignons
portobello et ajoutez les dans
une délicieuse tortilla aux
légumes.

Les bleuets : lls sont riches en

antioxydants, en vitamines et en minéraux
et peuvent améliorer la mémoire. Ajoutez
en une poignée dans un lait-frappé

au petit-déjeliner ou mangez les tout
simplement comme collation.

C’est quoi ca ? (Cette bouffe)

La levure nutritionnelle Oui, on sait que ce nom est atroce mais, honnétement, cet assaisonnement 2 la saveur de
noisette est délicieux ! Mettez-en dans des sauces au fromage non-laitier ou ajoutez-en a vos collations. Achetez de la

levure nutritionnelle dans les contenants en vrac chez votre épicierie naturelle locale.

n Le tofu est un substitut versatile pour la viande et les ceufs et qui est produit & partir de féves de soya et est disponible
! 'H::' dans une variété de styles. Le tofu, riche en protéines mais faible en matiére grasse, est une excellente addition a un
e 4 régime sain. Il peut étre acheté dans la section réfrigérée des supermarchés.

] . Le tempeh (tem-pay) est semblable au tofu mais a une texture plus copieuse. Il est parfait comme substitut dans
%w des recettes contenant de la viande. Le tempeh peut se trouver dans la section réfrigérée de n'importe quel magasin
i ' d'aliments naturels.

#,
i i‘ Le seitan (say-tan) a une texture trés similaire a la viande quand il est cuit. Bourré de protéines, le seitan peut
H"‘ facilement remplacer le beeuf ou le poulet. Cherchez le seitan dans la section réfrigérée des magasins d'aliments naturels
Rarrsett ou bien cherchez des recettes en-ligne pour le préparer chez vous.
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LES MEILLEURS ALIMENTS LA TRANSITION

REMPLACER () ELIMINER

Une des meilleures choses a propos de votre nouveau mode de vie plus sain et bienveillant, est qu'il existe une abondance de
produits a base de plantes qui ont un go(t aussi bon que nos vieux mets préférés. Nous avons préparé une liste de certains

de nos choix préférés mais il ne faut pas s'arréter la—il y a toute une variété de choix. N'ayez pas peur d'essayer de nouvelles
saveurs et de nouvelles variétés d'aliments pour trouver vos préférences !

the ultimate
beefless burger

84 % moins
de matiere
grasse

Les hamburgers

Les hamburgers végétariens offrent
des choix pour tous. Ceux qui aiment
les légumes peuvent se réjouir de
trouver des hamburgers faits de
feves, de céréales et de légumes. Et
ils ont tellement bon godt !

FAIT FABULEUX : Jusqu'a 84 % moins
de matiére grasse que les hamburgers
au beeuf et ne contiennent pas de
cholestérol.

Le poulet et la dinde

Essayez toute une variété de faux
poulet et de fausse dinde telles
que des cuisses de poulet entieres,
des pépites tendres, des poitrines
de dinde et des rétis.

FAIT FABULEUX : Ces produits

ont le méme gout que leurs
homologues fair a partir de viande
mais Nn‘entrainent pas la torture
d'animaux dans des fermes
industrielles.

NITRATES
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La charcuterie

Un produit parfait pour des
sandwiches rapides, la charcuterie
sans viande est maintenant
disponible dans une variété de
saveurs : la dinde, le jambon, le
salami et la bologne.

FAIT FABULEUX : Sans nitrates,
sans cholestérol et surtout... sans
cruauté.

Les hot dogs et les saucisses

Des plus gros hot dogs vendus dans
les stades jusqu’aux saucisses de
bratworst savoureuses, les végétariens
peuvent déguster les mémes délices
sans en avoir peur !

FAIT FABULEUX : Beaucoup de saucisses et
hot dogs sont faibles en matiéres grasses
et en calories et sont riches en protéines—
et ils ne contiennent pas de morceaux de
lévres ou d'anus provenant d'animaux.

Le yogourt

Il n'y a aucune raison de s’en prendre
aux vaches ! Les yogourts non-
laitiers sont délicieux et pleins de
probiotiques. Choisissez un style
traditionnel ou grec. Il y a plein de
saveurs différentes a decouvrir |

FAIT FABULEUX : lls contiennent

des bactéries saines comme leurs
homologues laitiers mais n’ont pas
d’allergénes comme le lactose ou la
caséine, une substance cancerigéne qui
se retrouve dans les produits laitiers.



VAN £ 50% DE

CALCIUM EN

PLUS

Le lait

Fini le lait de vache ! Des laits a
base de soya, de riz, d'amande
ou de chanvre ont beaucoup de
gol(t et sont pleins de nutrition.
lls sont enrichis de vitamines

et de minéraux et sont offerts
nature, a la vanille, au chocolat
crémeux, ou a la fraise.

FAIT FABULEUX : Le lait
d'amande contient 50 % plus
de calcium que le lait de
vache. De plus, les laits de noix
contiennent toute une variété
de vitamines et de minéraux
qu’on ne retrouve méme pas
dans le lait de vache.
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Le fromage

Souriez et dites « fromage vég
». Utilisez les comme garniture
sur des pizzas, des hamburgers
végétariens et des pates. ||
existe maintenant une bonne
variété de fromages non-laitiers
qui fondent tout comme nos
anciens fromages préférés. Ils
sont disponibles aux saveurs de
cheddar, pepperjack, mozarella,
havarti a I'ail et aux piments.

FAIT FABULEUX : Sans
cholestérol, acides gras trans et
agents de conservation.

LES MEILLEURS ALIMENTS LA TRANSITION
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Le fromage a la créme et
la créme sure

Ajoutez du fromage a la créme non-laitiere sur
votre bagel ou bien une bonne cuillerée de
créme sure dans votre burrito et découvrez le
golt remarquable de ces aliments produits sans
cruauté. Le fromage a la créme Tofutti est aussi
délicieux dans un gateau au fromage non-laitier.
C'est si bon !

FAIT FABULEUX : Ces produits sont sans
lactose et sans cholestérol et contiennent
nmoins d'oxalates qui provoquent des calculs
rénaux.

La mayonnaise

Elle est aussi délicieuse mais
meilleure pour la santé que

- g
"-' = - son homologue d'origine
-@_ animale. La mayonnaise

— ORIGINAL - végétarienne est excellente

VEGENAISE

oty il Mg

e

sur des sandwiches ou
parfaite comme ingrédient
dans une vinaigrette
crémeuse.

FAIT FABULEUX : Aucun
agent de conservation,
aucun cholestérol, aucune
graisse animale.

saNs W
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La créme glacée

Abandonnez-vous aux délices
de la créme glacée ! Les crémes
glacées non-laitieres sont
disponibles dans beaucoup

de saveurs différentes : du
chocolat au beurre d’arachide,
a la menthe aux brisures de
chocolat en passant par les
pacanes beurrées.

FAIT FABULEUX : Produit sans
cruauté envers les vaches.
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Le beurre
A On le prendrait pour du
earth beurre. Vraiment, on ne
balance croirait pas que ce n'est

il Sawtnrty el
- —

pas du beurre. Utilisez les
beurres non-laitiers pour

-\-’T‘ '\:rﬁ.r.-- la cuisine, la cuisson au
Rcarth 9 four et pour étaler sur du
=\ halances pain.
SN FAIT FABULEUX : Pas de
ACIDES ) RS
GRAS cholestérol ni d'acides
TRANS gras trans.




VITE. FACILE. PAS CHER.

BAM |

CREEZ UN REPAS

Pas de stress—pas besoin d'étre un chef cordon
bleu pour pouvoir créer des plats végétariens
super délicieux dans sa cuisine. En quelques
étapes simples et avec des ingrédients faciles

a trouver, on peut préparer des repas qui lais-
seront nos amis en quéte de restes.
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Des rondelles
Essayez d'ajouter
des rondelles
d’oignon rouge ou
bien de I'oignon
blanc légerement

cuit pour ajouter Ajoutez duvert
plus de saveur ( La laitue croquante
ajoute de la

texture et apporte
des vitamines.
Essayez aussi de

la choucroute, du

L choux et des jeunes
pousses.

Ajoutez des épices
En plus du ketchup,
essayez de la

sauce barbecue,

de la mayonnaise
végétalienne et de
la moutarde épicée.

Grillez avecdu
savoir-jaire
Grillez votre
hamburger
végétarien dans de
I'huile avec de I'all
pour une meilleure
saveur. Fermer le
couvercle pour un
golt plus juteux.




CREEZ UN REPAS LES REPAS

Un wrap de hummus Une pizza végetarienne

Ajoutez du piquant
avec de la sauce
épicée, de la vinaigrette
ou un golit sucré avec
Essayez aussi
I'ananas, les épinards,
les poivrons ou le
pepperoni végétarien.
IIn'y a pas de limites !

des raisins secs ou des

groseilles.

Encore des légumes !
Essayez le concombre,
le chou frisé, les
oignons, les poivrons et

d‘autres encore !

Pas de fromage
végétalien ? La pizza
sans fromage est
délicieuse aussi.

Pour plus de
Le hummus est offert / - ] - saveur, utilisez de
dans une variété de “ : la sauce tomate
saveurs : aux fines R _ marinara.
herbes, & ail, au ; "

jalepeno et d'autres !

Comment étre végétarien en socCiété aveckathy Freston

Quand on sort tout le temps comme moi, il faut apprendre comment vivre dans un monde carnivore
tout en gardant son amour de la cuisine végétarienne. Voici certaines situations dans lesquelles je me
retrouve et comment je me sors d'affaires.

Les repas de féte : J'appelle mes hotes a I'avance pour les avertir que je suis végétalien(ne). « Laissez-moi apporter un
plat ou deux afin que vous ne vous fassiez pas de souci pour moi ». Ainsi, ils ne se préoccupent pas trop et ils peuvent
godlter a des aliments que j'aime ! J'apporte aussi un cadeau de créme glacée non-laitiére ou bien des truffes au chocolat
végétaliennes, comme c¢a tous les invités peuvent voir que les végétaliens ont des délices aussi !

Les fétes d’anniversaire : J'apporte des petits gateaux ou des biscuits végétaliens ou bien un plateau de carrés au chocolat que les
invités peuvent apprécier !

Les réunions de famille : Je prépare des repas vraiment traditionnels que I'on servait pendant mon enfance afin que personne ne
se sente décu : patates pilées et poulet végétalien, de la pizza au fromage soya et a la saucisse végétalienne ; du chili a base de
féves noires, des tacos avec des miettes de protéines végétaliennes pour remplacer la viande.

Comment devenir végétarien(ne) - un guide



Testez des
vinaigrettes
différentes, tant
balsamique et
césar végétalienne
qu'italiennes !

Pour plus de saveur,

ajoutez de graines
¥ de grenade, de
Essayez des sésame ou de lin.
cacahuétes, des
noix et des amandes
dans vos salades.

Utilsez différents
légumes saisonniers
dans vos salades.
Ajoutez du jicima,
du brocoli ou des
radis.

Les haricots
ajoutent de la
substance, de la
texture, de la saveur
et des protéines.
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CREEZ UN REPAS [ES REPAS

Les légumes sautés

Pour plus de
saveur, recouvrir
de piments
ou de levure
nutritionnelle.

Mélangez de I'ail
avec les poivrons, le
brocoli, les épinards,

les oignons et des

épices.

Pour plus de
protéines, essayez
du tofu, du tempeh
ou du seitan.

Le bok choy est
plein de substances
nutritives. Et I'aubergine
japonaise est aussi
délicieuse.
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Un burrito Des spaghettis

Donnez-lui plus de
saveur ! Ajoutez du Le parmesan végétalien :
piment a de la sauce 1 tasse de noix, 1 tasse de
salsa fraiche pour plus levure nutritionnelle, 1 c.
de piquant. athé de sel de mer. Bien

mélanger tous les ingrédients

avec un robot culinaire,
Les avocats, les

oigons sautés, le
mais et le fromage
végétalien sont
parfaits pour les
burritos.

etvoila!

Pour plus de substance :
ajoutez des boulettes de
viande végétaliennes, du
tofu, du tempeh ou des

Meélangez-les ! haricots.

Essayez des haricots
noirs, des haricots pinto
ou des laniéres de poulet

végétarien.

Essayez des pétes au blé

complet, des nouilles en
papillon et des raviolis ne
contenant pas de produits

laitiers.

Sans gluten ?
Essayez du riz brun
ou des pates a base
de quinoa.

Mangez pour mOinS avec Rory Freedman

Devenez végétalien(ne) et vos dollars iront plus loin. L'alimentation a base de plantes est aussi
abordable que saine !

Restez-en aux denrées de base : les aliments complets tels que les céréales, les haricots et les fruits et Iégumes frais coltent
peu chers et devraient former la base de votre régime.

Cela ne colte pas cher de cuisiner a la maison avec des produits secs que I'on achéte en vrac tels que les haricots, le riz

et les pates. Et si vous n'avez pas le temps de faire cuire les haricots, les haricots en conserves sont trés abordables et ne
demandent aucune préparation. Rappelez-vous de toujours faire une liste avant d'aller faire vos achats a |'épicerie et ne vous
laissez pas tenter d'acheter d'autres produits !

Devenez ami avec un fermier : les marchés se développent partout et sont le meilleur endroit pour trouver des produits frais
beaucoup moins chers qu‘au supermarché. Parlez aux producteurs et achetez les produits de saison pour obtenir les meilleures
affaires.

Evitez les spécialités culinaires : Moins vous en achetez, mieux se portera votre porte-monnaie.
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CREEZ UN REPAS DES CONSEILS

Un lait frappé aux fr
Les secrets pour devenir une

star de la cuisine

Au départ, utilisez
du lait de soya, de riz
ou d'amandes. Pour

un gofit plus sucré,

ajoutez du jus d'orange Préparez-vous ! Voici votre essentiel de cuisine : un tamis,
ou d'ananas. T N

des tasses et cuilléres & mesurer, un couteau de chef de

haute qualité, une planche a découper, un robot culinaire

et des pinces.

Conseils pour couper : pour une cuisine rapide et
uniforme, toujours couper les [égumes en morceaux
égaux, de la grosseur d'une bouchée. Pour garder un
oignon intact quand on le coupe en dés, maintenir la
racine attachée. Rappelez-vous : Utilisez toujours un
couteau bien aiguisé et attention a vos doigts !

Comment découper un oignon

o, TE e
Les bananes ‘:]Q.\ ; ":ﬂﬁ b
mdres ajoutent /w |
une saveur douce

Essayez des baies et crémeuse. :
congelées- B
Elles colitent moins Coment decouper un avocat
cher, se conservent

plus longtemps et ‘::\\_ -
refroidissent le lait - B
frappé. . r_ _..-:l

Faire bouillir les [égumes : Cuire les |égumes verts dans

trés peu d’eau et aussi rapidement que possible pour
retenir toutes les vitamines et les minéraux essentiels.

Sauter a I’'eau / Les huiles a haute chaleur : Faire sauter
les [égumes dans de I'huile de canola pour une cuisson
plus égale. Remplacer I'huile avec de I'eau pour des
sautés de légumes sans gras. Et n'en mettez pas trop
dans la casserole— ou vous aurez des légumes ramolis.

['assaisonnement / Les marinades : Ajoutez une pincée
de sel a l'ail aux légumes cuits a la vapeur pour une
saveur explosive. Marinez le tempeh ou le tofu dans une
vinaigrette balsamique avant de le faire griller pour une
saveur méditerranéenne. Pour les marinades, une heure
ou deux suffisent en général. N'ayez pas peur d’essayer
d'autres épices. Du chipotle au curry, les épices peuvent
transformer presque tous les plats un peu fades en des
plats relevés. Wow !

Conseils pour la cuisson au four : Cuire au four est une
science ! Suivez a la lettre les instructions pour la cuisson

Investissez dans un . i . . .
bon robot culinaire et pour que vos biscuits soient parfaitement cuits, vos
ajoutez des graines de

lin et des poudres a X . R
base de protéines pour conseils pour cuisiner sans ceufs, voir a la page 28.

plus de nutrition.

gateaux bien fermes et vos muffins délicieux. Pour des

Stockage: Conservez vos épices dans un endroit frais
et sombre. La chaleur, I'humidité et la lumiére leur font
perdre leur saveur. Et lorsque vous placez vos légumes
dans une serviette en papier a |'intérieur d'un sac en
plastic refermable avant de les réfrigérer, laissez un
peu d'éspace dans le sac pour les garder frais plus
longtemps.
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Allons-y!
A la cuisine !

Vous voulez améliorer vos performances dans
la cuisine ? Essayez ces nouvelles recettes sans
viande qui impressioneront vos amis et votre
famille.




VOICI DE NOUVELLES RECETTES

6 (4 onces) poitrines de poulet Gardein, pressées minces
2 tasses de farine tout usage

8 c. a soupe de margarine non-laitiere

5 c. a soupe d'huile d’olive extra vierge

1/3 de tasse de jus de citron pressé

1/2 tasse de bouillon de légumes

1/2 tasse de vin blanc sec

1/2 tasse de capres, rincées et séchées

1/2 c. a thé d'ail haché

1/2 c. a thé d'échalottes hachées

1/3 de tasse de persil frais

une pincée de sucre, au besoin

du sel de mer et du poivre

Assaisonnez les poitrines de poulet Gardein avec le sel et le poivre. Recouvrez de farine et enlevez I'excés. Dans une
grande poéle a frire, a feu moyen, faites fondre 3 c. a soupe de margarine non-laitiére avec 3 c. a soupe d'huile d'olive.
Lorsque ¢a commence a grésiller, ajoutez 3 poitrines et faites cuire pendant 3 minutes, jusqu’a ce qu’elles soient dorées
sur un coté. Retournez les poitrines et faites cuire encore 3 minutes jusqu’a ce qu’elles soient dorées de I'autre coté. Mettez
les poitrines sur une assiette. Faites fondre 2 autres c. a soupe de margarine non-laitiére avec 2 c. a soupe d'huile d'olive.
Réchauffez ensemble jusqu'a ce que ¢a grésille et faites cuire les 3 autres poitrines de la méme fagon. Mettez les 3 autres
poitrines sur |'assiette. Réduisez a un feu moyen-bas et ajoutez le jus de citron, le bouillon de légumes, le vin, les capres,
I'ail et I'échalotte. Amenez a ébullition et retirez les morceaux bruns du fond de la poéle avec une cuillére et ajoutez-les a la
sauce pour plus de saveur. Vérifiez 'assaisonnement et ajoutez du sel et du poivre au besoin. Si la sauce est un peu amére,
ajoutez-y un peu de sucre. Retournez les poitrines a la poéle et laissez mijoter pendant 3 a 5 minutes jusqu’a ce que le tout

soit réchauffé et que la sauce soit plus épaisse.

Pour servir, mettez les poitrines sur un grand plateau et ajoutez les derniéres 3 c. & soupe de margarine non-laitiére a la

sauce. Fouettez vigoureusement. Versez la sauce sur les poitrines et garnissez de persil. Servir immédiatement.
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VOICI DE NOUVELLES RECETTES

La soupe crémeuse aux tomates

2 c. a soupe de beurre non-laitier

1 c. a soupe de farine & pétisserie intégrale
1 oignon grosseur moyenne, coupé fin

2 gousses d'ail, coupées fines

2 tasses de tomates cerises

1 (15 once) boite de tomates en dés

4 tasses de bouillon de Iégumes (faible en sodium)
1 grande patate russet, en dés

3/4 c. a thé de sel de mer, au go(t

1/2 c. a thé de poivre noir moulu, au godt
1/2 c. a thé de cannelle moulue

1 c. a thé de jus de citron

1 c. a soupe de nectar d’'agave

1/4 tasse de créme au soya pour café

Préchauffez une grosse marmite (de 6 litres). Ajoutez le beurre non-
laitier, la farine, I'oignon et I'ail et faites cuire a un feu moyen pendant
3 ou 4 minutes ou jusqu’a ce que le mélange soit Iégérement doré.
Ajoutez les tomates cerises fraiches et les tomates en conserve et faites
cuire encore 2 minutes. En dernier, ajoutez le bouillon de légumes, la

patate, le sel de mer, le poivre noir et la cannelle.

Réduire a un feu doux et faire cuire, partiellement couvert, pendant
environ 20 minutes ou jusqu’a ce que les patates soient trés tendres.

Ajoutez le jus de citron, I'agave et la créeme.

Mélangez la soupe avec un batteur a immersion ou dans un mixeur avec
le milieu du couvercle enlevé. Si vous utilisez un mixeur, placez une
serviette de cuisine par-dessus le mixeur pour éviter tout débordement.

Assaisonnez a votre go(t avec le sel de mer et le poivre noir.

Le seitan barbecue mongolien

1/4 de tasse de sauce hoisin

1/4 de tasse d'eau

1 c. a soupe de sauce soya

1 c. a soupe de nectar d'agave

1 c. a thé de jus de citron

de 12a2c. athé de sauce piment-ail

2 c. a soupe d'huile canola

8 onces de champignons shitake, avec tiges enlevées et coupés
en tranches

8 onces de seitan, coupé en laniéres minces

2 c. a thé de gingembre frais rapé

1/8 c. a thé de cannelle moulue

1/8 c. a thé de clous de girofle moulus

4 onces de pois mange-tout, avec fibre enlevée
2 échalottes, taillées et coupées fines

1/4 de tasse de coriandre frais hachée

2 tasses de riz cuit, pour servir

Dans un petit bol, faites la sauce en fouettant ensemble la sauce hoisin,
I'eau, la sauce soya, I'agave, le jus de citron et la sauce piment-ail. Mettez
de c6té. Dans une grande poéle a frire, chauffez I'huile sur un feu moyen-
fort et faites frire les champignons et le seitan jusqu'a ce qu'ils soient
|égérement dorés et que les champignons aient libéré leurs jus. Ajoutez
le gingembre, la cannelle el les clous de girofle. Laissez cuire pendant
encore quelques minutes. Ajoutez la sauce et les pois mange-tout a la
poéle. Réduire a un feu moyen et laissez cuire jusqu'a ce que la sauce soit
épaisse. Ceci prendra peu de temps. Enlever du feu et mélanger avec

|'échalotte et la coriandre. Servir sur du riz.

Cuisson au four

Des biscuits, des muffins, des gateaux ? Pas d'ceufs ?

~» chooseveg.com/eggfree

Pas de probléme. Pour la cuisson au four, choisissez ik
sans oeufs une des options suivantes bien plus saines. +
p 1/2 banane écrasée i +

1/4 tasse de compote de pommes i,

Un substitut d’ceuf

o
£

s

1c. a soupe de vinaigre +1c. a
thé de bicarbonate de soude

1c. a soupe de graines de lin
moulues + 3 c¢. a soupe d’eau

1/4 de tasse de tofu Silken

1/4 de tasse de yogourt au soya
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Lasagnes au tofu et aux épinards

1/2 a1 livre de lasagnes

2 paquets d'épinards coupés congelés, puis dégelés et égouttés
1 paquet de tofu ferme (pas silken)

1 c. a soupe de sucre granulé (facultatif)

1/4 de tasse de lait non-laitier, ou (au besoin)

1/2 c. a thé de poudre d'ail ou 2 gousses d'ail épluchées

2 c. a soupe de basilic frais moulu (environ 20 feuilles)

1 c. a thé de sel

de 4 3 6 tasses de sauce tomate ou sauce pour pates

le jus d'un 1/2 citron (environ 2 c. a soupe)

Préchauffez le four a 350 degrés.

Faites cuire les lasagnes en suivant les instructions du paquet. Enlevez le
plus d'eau possible des épinards et mettez-les de c6té. (Si vous utilisez des

épinards frais, blanchir a I'eau en premier.)

Placez le tofu, le sucre, le lait, la poudre d'ail, le jus de citron, le basilic et le
sel dans un mixeur ou dans un robot culinaire et mélangez jusqu'a ce que

le tout soit lisse.

Le « ricotta » au tofu devrait &tre crémeux mais avoir encore de la texture.
Transférez a un grand bol et ajoutez les épinards. Golitez jusqu'a ce que la

quantité de sel soit parfaite.

Recouvrez le fond d'une casserole de cuisson de 9 x 13 pouces avec une
couche mince de sauce tomate, puis une couche de lasagnes (en utilisant

environ 1/3 des nouilles).

Ajoutez ensuite la moitié du mélange a base de tofu. Continuez de la
méme facon en utilisant la moitié de la sauce tomate et des nouilles et tout
le reste du mélange a base de tofu. Recouvrez avec les derniéres nouilles

et ajoutez le reste de de la sauce tomate.

Faites cuire au four pendant 40 a 45 minutes ou jusqu’a ce que ce soit

chaud et que ¢a bouillonne.

VOUS AIMEZ CES RECETTES ?
ESSAYEZ CES LIVRES DE CUISINE !
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VOICI DE NOUVELLES RECETTES

Essayez ce plan de repas !

Petit-déjeuner > Diner > Souper

i

du gruau (d’avoine) un sandwich

avec fruit

au Tofurky

des pates ala
sauce tomate

ol

des céréales
avec des fruits

AR

une salade avec
tofu et noix

un sauté aux
Iégumes

des tartines avec
beurre d’arachide
et confiture

&

une soupe et
une salade

o

—

des féves et
duriz

un sandwich au

rrl
une pizza

une salade beurre d’arachide
aux fruits et confiture avec Lo L e
une salade vegetarienne
<, & Je

un lait frappé et
une barre Clif

un rouleau de

un burrito

hummus aux légumes
d 5 g
& B @
ke
1 . :

du tofu un hamburger  |e piccata
broyé végétarien Gardein

- oy f
un muffin et un pain pita des lasagnes
des fruits garni de falafel végétariennes

J




Voyagervegétarien

Vous planifiez un voyage ? Vous allez traverser le continent ? Voici quelques conseils qui vous

aideront a garder votre bonne mine végétarienne sur la route.

Venez sans réservations !

De nos jours, la plupart des restaurants ont des choix
végétariens.. Si vous étes mal pris, essayez une de ces chaines
de restaurants populaires :

Commandez le hamburger végétarien

URGER servi avec laitue fraiche, tomates,
BK'NG oignons et ketchup. Et si vous

avez vraiment faim, ajoutez a votre
commande des frites cuites dans de
I"huile végétale a 100 %.

Commandez un sandwich rempli
avec tous les [égumes et garni de

vinaigrette a la moutarde épicée.
m Lorsque c’est la saison, ajoutez-y de

I'avocat pour plus de substance. Oh, et

leur soupe minestrone est délicieuse !

Commandez le hamburger végétarien

S;W\/ I| S;S; avec frites et remplacez la salade
(H A IL'ET au chou avec une bonne salade du
N /J— il J‘& LI} potager servie avec une vinaigrette aux

ROTISSERIE & GRILL frambo|$es

Essayez le hamburger végétarien sans
fromage ni beurre ou bien choisissez la
) salade du potager avec une vinaigrette
De“nvs italienne légére. Aussi, le « Fit Fare
- Veggie Skillet » peut facilement étre
préparé sans blanc d'ceuf.

Régalez-vous avec le hamburger
végétarien servi sur un petit pain doré.

HARVEY'S Conseil : Pour un choix plus sain,

essayez le petit pain intégral.
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Soyez Préparé

Si vous planifiez un voyage, c’est une bonne
idée d'apporter des collations avec vous ou
bien un sandwich (un sandwich au beurre
d'arachide et a la confiture est toujours
bienvenu).

Les barres Clif, les barres Lara et les barres
Luna sont maintenant disponibles partout

et sont presque toutes faites sans produits
laitiers ni ceufs. Des mélanges de noix, des
bretzels, des fruits frais (tels que des pommes
et des bananes) et des fruits secs sont
toujours de bons choix.

Si vous n'avez pas eu le temps de vous
préparer un diner, ne vous inquiétez pas. La
plupart de ces aliments peuvent facilement
étre achetés aux stations-service ou dans les
aéroports.

Conseil : Si on vous invite au restaurant,
visitez leur site web pour regarder le
menu. S'il n'y a rien de végétarien au
menu, appelez le restaurant a |'avance
pour avertir le chef. La plupart des
restaurants seront trés heureux de vous
accommoder.

Téléchargez sur iTunes et
explorez I'app « Vegan
Express » pour une liste
exhaustive de lieux ou
manger végétarien !



LA CUISIN
“TARI

V

=G

AUTOUR DU MONDE

LA CUISINE INTERNATIONALE

Parcourez la planete ! Lorsque vous soupez au
restaurant, la cuisine du monde peut vous offrir

tout un trésor gastronomique a découvrir. Du
Taj Mahal en passant par la Grande Muraille de

Chine, découvrez nos premiers choix de cuisine
végétarienne internationale. Visitez VegGuide.org
pour trouver un restaurant dans votre coin.

Italienne

les pates a la sauce

primavera, une pizza

]aponaise végétarienne (sans

du sushi végétarien, des
rouleaux d'avocat, du
edamame cuit a la vapeur,
du tempura

Chinoise
un sauté de tofu et
légumes

du Moyen-Orient

un pain pita avec du

falafel, du hummus,
des feuilles de vigne
végétariennes

fromage)

Indienne
du chana masala, du
aloo gobi, des samosas,
du dosa

Thai
du pad thai (sans
ceufs), des rouleaux de
printemps aux légumes
ou des rouleaux d'été

Mexicaine
un burrito aux légumes
un burrito aux féves

Vous avez fait le premier pas vers un nouveau mode de vie sain et bienveillant.

Soyez prét(e) pour une grande aventure ! Tenez compte de vos progres et

direction. Vous étes une source de gentillesse, de paix et de bienveillance envers

les animaux et la planéteA Maintenant, venez changer le monde avec nous !

1

1

1

1

1

1

i

i souvenez-vous que personne n'est parfait. Si vous faites une gaffe, ne perdez pas
1

i votre temps précieux a vous blamer. Continuez sur le bon chemin et faites de

i . . .

i votre mieux. Chaque pas que vous faites, grand ou petit, est un pas dans la bonne .
i

i

1

1
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MERCY FOR

pa b 2
ANIMALS
CANADA

22033 - 131 Bloor St. W. ¢ Toronto, ON M5S 1R1

Choisissez la Compassion

Mercy For Animals Canada est une organisation nationale a but
non-lucratif dédiée a la prévention de la cruauté envers les animaux
de ferme et a la promotion de politiques et de choix alimentaires
bienveillants, au travers d’enquétes secrétes, de programmes
d’éducation du public, de la défense des intéréts juridiques des

animaux et de démarches de sensibilisation du monde des affaires.

Rejoignez-nous a MercyForAnimals.ca.



